= Los secretos de la abuela= 


Consejos de salud 


— Prevenir y curar con remedios caseros tradicionales 
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Consejos de salud 


Prevenir y curar con remediios caseres tradicionales 


Nota importante 


Los consejos y sugerencias de este libro se recopilaron meticulosamente de acuerdo con Los conocimientos tecnicos 
actuales, y fueron comprobados por la editorial y los autores. A pesar de ello, toda la informacion se ofrece sin garantia. 
Se descarta cualquier responsabilidad por parte de la editorial o de los autores en cuanto a posibles inconvenientes 

\y dafos derivados de Las informaciones practicas y del consumo de Los alimentos mencionados en el libro. Los consejos 


contenidos en el mismo no sustituyen el examen ni la atencion de un médico. 
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La abuela lo sabia: lo que ayuda es bueno 


adie sabia mds que nuestras abuelas 

lo que podia servir de ayuda para aliviar 
las grandes y pequenas molestias que nos 
afectan a.todos en nuestra vida diaria. La 
visita al médico se reseruvaba para las enfer- 
medades graves, cuando los remedios caseros 
no habian surtido efecto. Para la tos o los 
estornudos, la fiebre o los picores, la abuela 
confiaba en los preparados de su farmacia 
casera, y muy en especial en el poder curativo 
de lo que tenia en la cocina y el jardin. Las 
abuelas eran autodidactas en temas de me- 
dicina, y los numerosos éxitos obtenidos con 
Sus Curas respaldaban sus practicas. Cuando 
se producia una ligera inflamacion de gar- 
ganta no recurrian enseguida a un antibidtico, 
con todos los efectos secundarios que lleva 
asociados, ni tampoco a un fuerte analgésico 
para resolver un Leve dolor de cabeza. 


iQue hacian realmente nuestras abuelas 
cuando curaban las «enfermedades familia- 
res»? Nos acordamos del bien que nos hacian 
las compresas frias en las pantorrillas cuando 
teniamos fiebre; de la infusi6n de manganilla 
cuando nos dolia el est6mago; de Las patatas 
hervidas con la piel o Los dados de cebolla, 
calientes y enuueltos en un pano, cuando 
nos dolia el oido, y también de la pasta de 
sal que aliviaba la picadura de una auispa. 
Las abuelas también eran expertas en temas 
de cuidado corporal, algo indispensable para 
mantener la salud y el bienestar. ;Cabello 
graso 0 canoso, piel reseca 0 con impuregas? 
La abuela conocia las causas de muchos 
fenomenos no deseados y enseguida encon- 
traba un remedio, que ademas preparaba en 
un instante: mascarillas con pulpa de pepino, 
miel o saluado, que limpian La piel y dejan el 
cutis radiante; gumo de limon para suauigar 
las manos, y para el cabello graso, un Lavado 
con ceruega. La generacion de nuestras abue- 
las, a pesar de llevar vidas de muchisimo 
trabajo, conservaba hasta una edad avanga- 
da una sorprendente elasticidad y un aspecto 
fresco y saludable, algo que, por supuesto, 
no ocurria por casualidad. 


p* regla general, los vastos conocimientos 
sobre salud y bienestar de las abuelas 

los transmitian Las mujeres de generacién en 
generacion, como si se tratara de un practi- 

co tesoro familiar, que se iba enriqueciendo 
con cada nueva generacion. Eso explica La 
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importancia y el alcance de los antiguos 
consejos y recetas que actualmente estamos 
redescubriendo. Es ese tesoro el que preten- 


demos recuperar con el presente libro, para 


seguir atendiendo a los consejos de nuestras 
abuelas sobre temas de salud. Ya no hay que 
tener miedo a La indigestion, Los resfriados, los 
dolores de cabeza o Los tirones musculares: 
los remedios de la abuela alivian, ayudan y 
curan. Esta valiosa guia basada en Los anti- 
guos conocimientos sobre salud nos revela 


que remedios son utiles contra las multiples 
dolencias cotidianas y qué trucos de bellega 
empleaban nuestras abuelas. También ofrece 
numerosas practicas como banos, aplicacio- 
nes en forma de compresas y emplastos, asi 
como ideas sobre el empleo de las hierbas 
medicinales para preparar tisanas y licores 
curativos. Pero lo mas importante son las va- 
liosas y numerosas sugerencias que la abuela 
tenia siempre a punto y que hoy dia siguen 
siendo tan utiles. 
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sobre remedios tradicionales 
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Resfriados 


Ducharse alternando agua fria y caliente, 
hacer ejercicio y comer mucha fruta y 
verdura 

Esta demostrado que un resfriado puede 
prevenirse con duchas que alternen el agua 
fria con la caliente, practicando el ejercicio 
adecuado y siguiendo una dieta que incluya 
abundante fruta y verdura. 


Té caliente con miel 

Si alguien de La familia notaba que se iba 

a resfriar, para evitarlo la abuela mezclaba 
un poco de miel con té caliente y le daba 
una taga por la manana y otra por la noche. 
La miel fortalece y aumenta Las defensas 
naturales del organismo. 


Leche caliente con agua mineral con gas 
Para contrarrestar un resfriado ua bien sudar. 
Mi abuela se tomaba un vaso de Leche calien- 
te megclada con agua mineral con gas, una 
bebida muy sudorifica que resulta Util 
en esos casos. 


Collar de ajo y cebolla 
Si la abuela se sentia congestio- 
nada por causa de un resfriado, 
ensartaba en un cordel de forma 
alterna trogos de cebolla y de gio, 
y se lo colgaba del cuello. Este 
collar tenia un efecto expectorante. 
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Infusion de hinojo con miel 

La abuela preparaba una tisana de hinojo, 
la endulgaba con miel y procuraba que el 
paciente tomara tantas tagas como fuera 
posible, porque este remedio aliviaba la 
irritacion de garganta. 
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La abuela vaciaba una 
cebolla, la Llenaba de azucar y 
dejaba que regumara el jugo. Des- 
pues se tomaba una cucharadita de 
este jarabe para La tos cada hora. 
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Pano con manteca 
Contra la tos también va bien colocar un 
pano untado con manteca sobre el pecho. 


Infusion de ortigas 

Verter agua hirviendo sobre unas ortigas 
frescas y tomar tres tagas diarias de esta 
tisana calma La tos. 


Afonia 


Zumo de moras 

Cuando alguien estaba afonico, la abuela le 
daba a beber gumo de moras porque suauiga 
la garganta. 
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Temperatura alta y fiebre 


Cuando la temperatura sube y aparece La fiebre, nuestro sistema de defensas reacciona 
rapidamente porque es La forma natural que tiene el cuerpo de curar una enfermedad. Si la 
temperatura corporal era elevada, la abuela reconocia que podia tratarse de una infeccion 

(la mayoria de Las veces un resfriado, una infeccion gripal o, en el peor de Los casos, una gripe) 
y tomaba medidas de inmediato. En el caso de un adulto, cuando el termometro marcaba una 
temperatura corporal de 38 °C 0 mas era senal de que tenia fiebre, y entonces La abuela Llama- 
ba al médico de familia. Ademds de todo Lo que prescribia el profesional, ella indicaba reposo 


en cama. Sus probados remedios caseros siempre podian hacer bajar la temperatura y asi Los 
sintomas de la enfermedad se hacian mds Llevaderos. 
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Compresas frias 

Para hacer bajar la fiebre la abuela siempre 
aplicaba compresas frias en el cuello, el pe- 
cho o las pantorrillas. Es muy recomendable 
enfriar estos panos en agua con un chorrito 


i 


) 


de vinagre. Otro remedio consiste en empa- 
par un par de calcetines en agua fria con 
vinagre y después ponérselos. 
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Infusion de hierbas 

En el caso de padecer una infeccion febril, 
la abuela preparaba esta infusion para 

el enfermo: megclaba 10 g de cada de cen- 
taura menor, milenrama, celidonia y bolsa 
de pastor con 5 g de cada de caléndula y 


malua. A continuacion, ponia una cucharada 


de esta megcla en un cuarto de Litro de agua 
hirviendo, la dejaba reposar diez minutos y 
la colaba. El paciente debia tomar dos tagas 
diarias de esta infusion. 


Zumos de bayas 

Contra La fiebre y Los resfriados febriles son 
beneficiosos el zumo de moras y el de sauco. 
Cuando alguien estaba resfriado, la abuela 
calentaba el zumo y Le anadia un chorrito 
de ron: esto ayuda a «sudar» el resfriado 

y favorece un sueno reparador. 
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Rabano picante 

En Los tiempos de la abuela se decia que 
llevar un collar hecho con rodajas de rabano 
picante durante la noche disminuia La fiebre. 
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Banos para bajar la fiebre 

A quien tuviera fiebre La abuela le recomen- 
daba tomar un bano, y que la temperatura 
del agua estuviera justo por debajo de la 
corporal. Tras sumergirse el enfermo en la 
banera, ella iba anadiendo agua fria. El bano 
no debia prolongarse mas de 15 minutos, 

y después el paciente'se abrigaba bien y se 
acostaba. 


13 ; 


: ™ rye Swe Te = t.. 
ay Siete Rae \abtileenel eatin rey os x 


ma Gna rae meee a 


Molestias digestivas 


No beber demasiado durante las comidas 
La abuela se abstenia de beber demasiado 
durante las comidas, porque esto perjudica 
la digestion. 


Bano de pies con agua, sal y vinagre 

de manzana 

Un bano con agua, sal y vinagre de mangana 
resulta efectivo para alivigr las molestias 
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Ciruelas pasas *  Cuandolaabuelasufria = * 
Otro remedio natural tradicional para ‘ deestrenimiento, tomaba una : 
mejorar la digestion son las ciruelas pasas. : cucharadita de aceite de oliva : 
Dejarlas en remojo toda la noche y tomar- s  porla manana yotrapor ~s» 
las al dia siguiente con el desayuno regula ‘ la noche. J 
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Diarrea 


Coccion de ardndanos 

La abuela contaba con una gran experiencia 
en remedios contra La diarrea. Por ejemplo, 
und racién de arandanos cocidos La alivia 
rapidamente. 


Pldatanos 


Los platanos estrifien, por eso también se 
recomiendan contra La diarrea. 


Agua de arroz 


Quien sufra de diarrea, ademas de agua debe- 
ria beber el agua de cocer el arrog. 
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Molestias 
intestinales 
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Miel 

La miel resulta 
de gran ayuda en 
estas situaciones, 
porque estimula 
La flora intestinal. 


Flatulencias 


Leche hervida con comino 

Contra las flatulencias es bueno tomar todos 
los dias un vaso de leche previamente hervi- 
da con comino. 


Ajo 
Tambien el ajo es un buen remedio para 
combatir la flatulencia. 


Emetico 


Agua salada 
El agua tibia con sal es un remedio natural 


que provoca el vomito. 
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Pérdida de apetito 


Mucho ejercicio 

La abuela recomendaba moverse mucho 
cuando se habia perdido el apetito; por Lo 
general, ayuda a recuperarlo. 


Consejo 


- La abuela también admi- 
nistraba como remedioun_ ! 

pardegotasdeaceite ~ 
de lavanda. 


Dolor menstrual 


Bolsa de agua caliente 

Para aliviar las dolencias derivadas de la 
menstruacion, la abuela ponia la bolsa del 
agua caliente sobre el vientre, no demasiado 
caliente. Esto alivia los sintomas. 


Infusion de hipérico 
La abuela también recomendaba tomarse 
una tisana de hipérico. 
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Dolor de cabeza 


Cafe con un chorrito de zumo de limén 

Si alguien sufria de dolor de cabega, la abuela 
le preparaba un café solo cargado al que 
anadia un chorrito de zumo de limon. Asi se 
calmaba el dolor y el afectado podia pasar 
el resto del dia sin molestias. 


Salir a tomar el aire 

El café con Limén como remedio contra el 
dolor de cabeza puede funcionar de maraui- 
lla, sobre todo para quienes toman café solo 
ocasionalmente o en pequenas cantidades. 
Pero si se tiene el estomago delicado, es mejor 
renunciar a la megcla de café con limon. Si el 
dolor de cabeza fuera leve, primero hay que 
salir a dar una vuelta para tomar el aire, a 
ver si asi se disipa. 


Migranas 


Alcanfor envuelto en algodon 

Para resolver las migranas, la abuela en- 
voluia un trocito de alcanfor en algod6n y 
Lo introducia en el oido. De esta manera se 
aliviaba el episodio de migrana, o con suerte 
desaparecia. 
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Dolor de ojos 


Rodajas de pepino frias 

En casos de ojos hinchados y doloridos, la 
abuela aplicaba unas rodajas de pepino frias 
sobre la piel de alrededor del ojo. Asi desapa- 
recia la hinchagon. 


Bolsitas de té negro enfriadas 
La hinchagon también disminuye si se aplica 
una bolsita de té negro enfriada. - 


Retirar cuerpos extranos con agua 
azucarada 


Para extraer los cuerpos extranos del ojo 
se deberia usar agua agucarada. 


Infusion de hinojo 
Para aliviar la vista muy cansada, 

la abuela aconsejaba lavarse los ojos 
con un poquito de infusidn de hinojo. 
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Dolor de oidos 


Compresas calientes 
Cuando se notaba un gumbido Leve en el oido 
la abuela aplicaba compresas calientes. 


& 


Relajacion 
Por regla general, para aliviar el dolor basta 
con que la persona se relaje lo suficiente. 


Molestias persistentes: consultar 

al médico 

Si las molestias persisten durante mucho 
tiempo, es imprescindible consultar al médico. 


“ 
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Emplastos de patata 

Para hacer desaparecer el dolor de oido, 

la abuela cocia una patata con su piel, la 
enuolvia en un pano, la aplastaba un poco 
y colocaba el emplasto sobre el oido. 


Gorro de lana 

El calor alivia el dolor de oidos. Por ello la 
abuela hacia que quien Lo sufriera Llevara un 
gorro de lana que le cubriera Los oidos, hasta 
que el dolor disminuia. 


Limpieza de oidos 


Limpiar los oidos solo con una toallita 

La abuela aconsejaba limpiar los oidos Unica- 
mente con una toallita, jamds con un bas- 
toncito de algodon porque este puede danar 
el timpano. Cuando alguien tenia un cuerpo 
extrano alojado en el oido, ella no lo retiraba 
nunca con un bastoncillo o una horquilla 
porque al introducir estos en el oido el cuerpo 
puede llegar al fondo del mismo y provocar 
una dolorosa infeccion. 
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Encias 
sangrantes 


Zumo de grosella 

El gzumo de grosella 

es ideal para aliviar 
las encias que sangran. 


Herpes labiales 


Aplicar pasta de dientes 
Los herpes de Los labios deben tratarse lo 
antes posible. La abuela aplicaba enseguida 


un poco de pasta de dientes, y asi ya no 
crecian. 
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Compresa de manzanilla 

Si los herpes ya se habian desarrollado, 

la abuela recomendaba aplicar sobre ellos 
compresas calientes de manganilla. 
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Dolor de garganta 


Leche caliente con miel 
Para el dolor de garganta 
la abuela siempre reco- 
mendaba tomar leche 
caliente con miel. 


Una infusion de salvia o 
de agua caliente con sal 
también era eficaz. 


Compresa 

de leche fria 

La aplicacién de una 
compresa de leche fria era un 
remedio eficag contra el dolor de garganta. 


Compresa de agua helada 

La abuela rociaba con agua helada un pano 
de lino y lo colocaba prdcticamente sin escu- 
rrir sobre la garganta dolorida. Envolvia el 
cuello con una bufanda de Lana y recomen- 
daba descanso. 


Amigdalitis 


Gargarismos con infusion de manzanilla 
El dolor derivado de la amigdalitis se puede 
aliviar haciendo gargaras con una infusion 
de manganilla. 


Enfriar con un helado 
La abuela dejaba que los ninos se comieran 
un helado para refrescarse la garganta. 
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Dolor de estomago 


Infusion de manzanilla Nueces . 

La abuela tomaba una infusion de mangani- Cuando alguien tenia un ligero dolor de esto- 

lla sin agucar cuando le dolia el est6mago. mago, para cenar la abuela solo le daba unas 
nueces y le aconsejaba que las masticara 

Copos de.avena bien antes de tragarlas. 


Los copos de auena son eficaces contra 
el dolor de estomago. 


Palitos salados + 
Los palitos salados también procuran alivio 
a un estomago dolorido. 
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Emplasto de patata 
El emplasto de patata alivia La indigestion. 


_————~ 
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Ardor de estomago 


Beber mucha leche 
Si alguien sufria a menudo de ardor de estoma- 


go, la abuela le instaba a que tomara mucha 
leche. 
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Hipo 


Una pizca de sal 
Contra el hipo va bien poner sobre la lengua 
una pigca de sal y dejar que se disuelua. 
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Pure de copos de avena 

Como buen remedio casero contra dolencias 
de est6magpo e intestino, la abuela aconse- 
jaba tomar una sopa 0 un pure de copos de 
auena. Para preparar una raci6on de puré, 
cocia un poco 20 gramos de copos de auena 
en medio litro de agua con una pigca de sal 
y lo dejaba reposar 15 minutos sobre el fogon 
caliente. Con una pigca de canela mejora el 
sabor. No hay que cocer Los copos con leche, 
porque esta contrarresta el efecto curativo 


de la quena. Slt tnt tnt 


Molestias de vejiga y rinones 


Infusion de escaramujo 

Para hacer desaparecer las molestias de 
vejiga y rinones y expulsar las bacterias 
del organismo, la abuela prescribia tomar 
abundantes infusiones de escaramujo. 


Infusion de hojas de abedul 

La abuela sabia que una tisana de hojas 

de abedul es depurativa y que resulta eficag 
contra las molestias de uvejiga y rinones. 


Vejiga débil 


| Calor 

| Para cuando aparecen Los primeros sintomas ayuda a prevenir la enfermedad: aconsejaba 
: de debilidad de la vejiga la abuela tenia una mantenerse caliente, ponerse ropa interior de 
i solucién, que ademas la mayoria de las veces abrigo y aplicarse La bolsa de agua caliente. 
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Picor de piel 


Bano de romero 
El picor de piel se puede aliviar lavando 
la gona afectada con una megcla hecha 
con un litro de agua y tres cucharadas de 
vinagre. El picor intenso, también lo alivia 
un bano con aceite esencial de romero, aun- 
que no es bueno prolongarlo mds de diez 
minutos. Después La piel se debe secar con 
cuidado con una toalla suave, sin frotar. 


Quemaduras 
solares 


Requeson refrescante 

Las quemaduras solares Leves se 
alivian con la aplicacion de requesén 
enfriado sobre los puntos dolorosos. 
Ayuda a calmar la piel porque las 
bacterias del dcido Lactico poseen 
un efecto que mitiga el dolor y la 
inflamacion. No hay que dejar que 
el requeson se seque, y solo se puede 
usar sino hay ampollas en la piel, 
pues en caso contrario las bacterias 
del acido Lactico podrian provocar 
una infeccidn. 
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Quemaduras 


Rodajas de patata 

Para calmar pequenas quemaduras se puede 
aplicar primero un poco de grasa en la zona 
afectada y después poner una rodaja de 
patata cruda encima. Esto refresca La piel 

y evita que salgan ampollas. 


Agua fria 

Después de sufrir una quemadura Lo mejor 
es dejar correr el agua fria inmediatamente 
sobre La zona afectada. 


Consejo 


Si se ha quemado La 
lengua, puede aliviarlacon | 
un poco de nata fria o un 7 
cubito de hielo. 


f 


Clara de huevo cruda 

Para tratar las quemaduras mas graves, 
como las del sol, se aplica clara de huevo 
cruda sobre la piel quemada y se deja secar. 
No hay que retirarla, sino esperar a que se 
resquebraje y se desprenda por si misma. 


Emplasto de perejil 

Para aliviar una quemadura leve también 
va bien un emplasto de perejil. Este se debe 
lavar antes de emplearlo, y despues hay que 
cambiarlo con frecuencia. 
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Supuraciones io Consejo sy 


Una herida supurante 
rtf también se puede tratar 

“Si con infusion de man- 

: anilla y después 
Lavarla con una 

. coccidn caliente 

_ de ortigas. Esto 

la aliviard. 


Pasta de pan integral 
y cebolla 

Para contrarrestar La 
supuracion, la abuela 
masticaba bien un 
trogo de pan integral, 
lo megclaba con una 
cebolla bien picada y 
aplicaba la pasta re- 
sultante sobre el lugar 
afectado. Después Lo 
cubria con una venda 
y pronto mejoraba la 


supuracion. stim PRT Ey 


Hematomas 


Emplasto de arcilla acética 

Para curar los hematomas La abuela reco- 
mendaba aplicarse un emplasto de arcilla 
aceética. Asi desaparecen mas rdpido. 
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Como retirar un esparadrapo 


Aceite 

Para quitar una tirita o esparadrapo sin dolor, 
la abuela lo rociaba con unas gotas de aceite 
antes de retirarlo. El aceite hace que el espa- 
radrapo se vaya desprendiendo solo, 
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Cailos molestos 


Piedra pomez 

Frotar el callo diariamente con La piedra 
pomezg humedecida hard desaparecer pronto 
las molestias derivadas de él. 


Astilla clavada 


Aceite de oliva caliente 
Aplicar aceite de oliva caliente en la gona 
afectada y dejarlo actuar un rato facilita la 


extraccion de la astilla. También resulta eficag 


Unas encarnadas 


Envolverlas en un pano empapado en aceite 
En el caso de sufrir de unas encarnadas, se 
pueden dejar toda la noche enuueltas en un 
pano empapado en aceite. A la manana si- 


aplicar vapor de agua sobre La gona con 
la astilla aun clavada. 


guiente, las unas se habran reblandecido 
y cortarlas sera mucho mas facil. 


Verrugas 


Rodajas de limon 
Las verrugas desaparecen si se les aplica una 
rodaja fresca de Limon cada seis horas. 


Rodajas de cebolla 

La abuela también recomendaba poner una 
rodaja de cebolla gruesa sobre la verruga, 
vendarla y dejarla toda la noche, 0 irla cam- 
biando varias veces al dia. 
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Hongos en los pies 


Frotar con vinagre diluido 

Si un miembro de La familia sufria de hongos 
en los pies, este era el consejo: diluir un poco 
de vinagre en agua y frotar varias veces la 
gona afectada con La disolucidn. Si no me- 
joraba al cabo de un tiempo prudencial, era 
preciso consultar al médico. 
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Llagas en los pies 


Frotar con aceite hidratante 

Tras una larga caminata, la abuela se lavaba 
los pies con agua fria y después Los frotaba 
con un poquito de aceite hidratante para 

la piel. Asi evitaba que le salieran llagas. 
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Pies cansados 


Frotar con alcohol medicinal 

Cuando la abuela tenia los pies cansados, se 
daba un bano de pies de unos 15 minutos en 
agua tibia y después los frotaba con alcohol 
medicinal. Si no tenia en casa, usaba agua 
de limon. 


Picaduras de insectos 


Pasta de sal 

Cuando a la abuela le picaba una abeja u otro 
insecto, se aplicaba una pasta de sal. Esto 
alivia el dolor y evita que salgan habones. 


Agua con vinagre 
El agua con vinagre tambien alivia el dolor 
debido a las picaduras de insectos. 


Requeson 

EL requeson es un remedio adecuado para 
aliviar el picor que produce una picadura, 
o para evitar que salgan habones. 


Detener el sangrado 


Sumergir un pano de algodon en agua 
hirviendo y aplicar sobre la herida 
Cuando alguien se cortaba, la abuela sumer- 


gia un pafio de algodon en agua hirviendo 


Pasta de cebolla 
Una pasta de cebolla aplicada sobre la pica- 
dura alivia mucho el dolor. 


Consejo 


Si a alguien Le picaba un insecto 
durante una caminata, la abuela 
recomendaba mascar una hoja 
de Llantén y después aplicarla 
sobre La picadura. Asi 
desaparecia el picor. 


\y despues Lo colocaba sobre la herida. Esto 
detenia el sangrado de inmediato. 
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Insomnio 


Valeriana 

Para combatir el insomnio persistente, hay que 
depositar 20 gotas de valeriana en un terron 
de agucar y dejarlo disolver lentamente sobre 
la lengua. 


Aceite de rosas 

Para combatir los trastornos del sueno, la 
abuela rociaba un trogo de algodon con unas 
gotas de aceite de rosas y lo dejaba cerca de la 
almohada. Esto favorece un sueno agradable. 


Tension y estrés 


Infusion de flores de manzanilla 

Para reducir la tension mental la abuela acon- 
sejaba beber una infusidn de flores de manga- 
nilla, que resulta relajante. 


Infusion de hipérico 


Tambien La infusién de hipérico disminuye 
el estrés. 
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Conse4o 


Quien no quiera recurrir a 
pastillas o medicamentos, deberia 
; _beber Leche caliente con miel un poco 
‘ antes de acostarse. Este remedio 
«natural contra el insomnio fun- 
, ciona de maravilla. J 
thy, 2 


Falta de 
- concentracion 


Aceite de ortiga 

En casos de falta de concentraci6n la abue- 
la recomendaba aplicar varias veces al dia 
aceite de ortiga en las sienes y La frente. Esto 
reanima y refresca. 
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Cansado y tenso 


ae 


Huevo fresco 

Si alguien de la familia se encontraba cansado 
y tenso, la abuela recomendaba batir un hue- 
uo con un poco de agua fria y tomarlo entre 
comidas. No hay que anadir leche al agua, 
porque si no la clara perderia su eficacia. 
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Rigidez muscular 


Bano caliente 

Tras un esfuerzo fisico los musculos pueden 
estar rigidos, lo que se alivia tomando un 
bano caliente. 


= — 


Estimular la circu- 
lacion sanguinea 


Movimiento 
El movimiento estimula de forma natural 
la circulacion de la sangre. 


Leche caliente 
Beber leche caliente también activa rapida- 
mente La circulacién sanguinea. 
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4 El agua no solo sirve para lavarse 


Ae Los mejores consejos de la abuela | 


para banos que mejoran la salud 
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Banos 


Beneficiosos y curativos 


La abuela sabia que un bano caliente no solo todo el mundo. Por ejemplo, si alguien oui ! 
resulta beneficioso y limpia el cuerpo, sino de trastornos circuLatorios, tiene la peal , 
que ademas puede curar muchas dolencias. sanguinea alta o baja, o ha sufrido un aS: ; 
Sin embargo, los banos no son buenos para antes debe consultar al médico de familia. 
3 
5 
¢ 
. 
Tipos de banos Descansar después del bano 
Hay que diferenciar entre bafos parciales La abuela aconsejaba disfrutar de un descan- 
0 de todo el cuerpo, y entre frios (con el agua SO despues del bafio, a poder ser en la cama 
a la temperatura que sale del grifo), normales y bien tapado, para garantigar su efecto 


(de 34 a 35 °C), calientes (de 36 a 38 oC) 
0 aquellos en Los que se ua subien- 

do la temperatura (hasta 42 °C). 

La duracion del bano vendrda 
determinada por La temperatura 

del agua; por regla general, cuanto 
mas caliente sea el agua, mds breve 
deberd ser el bano. 


curativo. 
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ecco. 


f Se recomienda llevar a 

cabo cualquier tipo de bano 

a una temperatura ambiente 
agradable; La ideal es 

de 19 a 20 °C. 


Banarse correctamente 


Termometro de agua 

En casi todas Las situaciones, un termometro 
para medir la temperatura del agua resulta 
muy util. Se puede comprar en La farmacia. 


No banarse con el estomago lleno 

Antes de darse un bano de pies 0 de bragos 
tiene que haber transcurrido un minimo de 
30 minutos desde La ultima ingesta. Para 
un bano de cuerpo entero, hay que esperar 
dos horas. 


No introducir de repente partes del cuerpo 
frias en el agua caliente 

Hacer un bano con agua fria es perjudicial 

si el cuerpo esta frio o helado, por lo que es 
desaconsejable. Tampoco se deberian intro- 
ducir bruscamente las partes del cuerpo que 
estén frias en agua muy caliente, sino que 


rtermemre cere a aE hay que calentarlas poco a poco empegando 


con agua a una temperatura inferior. 


Tinas pequenias para los pediluvios 

Para hacer banos de pies lo mejor es emplear 
una tina pequena, pero donde ambos pies 
quepan cOmodamente. 


Disponer de tiempo 

Es importante disponer de tiempo antes, du- 
rante y despues del tratamiento: prepararse 
con tranquilidad, hacer respiraciones profun- 
das durante el bano, y sobre todo descansar 
a continuacidén. Estos pasos contribuyen a la 
recuperacion. 


Bano de brazos 
con aumento de 


temperatura 


Efectos . 

Los banos de bragos durante los cuales se 

va aumentando la temperatura estimulan 

el riego sanguineo y fortalecen la circulacion 
de los brazos y del corazon. También resultan 
utiles en casos de angina de pecho, enferme- 
dades de las vias respiratorias y trastornos 
circulatorios. Los banos de brazos no son 
recomendables si se presentan trastornos 
venosos, congestion linfatica, edemas linfati- 
cos 0 signos de pardlisis en Los brazos. 


Uso 

Para hacer un bano de bragzos, se introducen 
ambas extremidades en una tina hasta que 

el agua (a 33 °C) cubre los codos. Poco a poco 
se va anadiendo agua caliente hasta alcangar 
entre los 39 y 41 °C. Transcurridos 20 minutos, 
se vierte agua fria sobre los bragos. 
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Bano de brazos 
alternando agua 


fria y caliente 


Efectos 

Este tipo de bano resulta util para resolver 
anomalias del riego sanguineo en las manos 
cefaleas leves, trastornos de La circulacién 
asi como los cuadros de agotamiento. Las 
contraindicaciones son las mismas que para 
el bano de bragos descrito anteriormente. 


' 


Uso 

Llenar un recipiente con agua fria (a 18 °C) y 
otro con agua caliente (entre 36 y 38 °C). Su- 
mergir los bragos hasta la mitad de la parte 
superior del brago en el agua caliente de cin- 


co a ocho minutos, y después diez segundos — 


en el agua fria. Repetir una vez mds. 
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Pediluvio con 
aumento de 


temperatura 


Efectos | 

Este pediluvio calienta todo el cuerpo y 
estimula el riego sanguineo en La faringe y 
las mucosas nasales. Por eso es especialmen- 
te recomendable cuando se notan Los prime- 
ros sintomas de un resfriado. 


Uso 

Poner Los pies en una tina con aproximada- 
mente 1,5 litros de agua caliente (a 35 °C). 

lr anadiendo agua caliente hasta que la tem- 
peratura alcance entre 39 y 41 °C. Transcurri- 
dos 15 minutos, secar Los pies y mantenerlos 
calientes con unos calcetines gruesos o unas 
gapatillas. 


Pediluvio caliente 


Efectos 

Los banos de pie en agua caliente 
aportan bienestar y ayudan a conciliar 
el sueno. También son recomendables 
para quien tienda a tener Los pies frios. 
Ademas, estimulan el riego sanguineo 
en los organos abdominales. 


“4 Uso 

Poner Los pies en una tina con agua 
; caliente entre 36 y 38 °C. Al cabo de 15 mi- 
- nutos, verter agua fria encima, secarlos y 
- mantenerlos calientes con unos calcetines 
_ gruesos 0 unas gapatillas. 
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Pediluvio 
alternando agua 


fria y caliente 


Efectos - 

Un pediluvio alternando agua fria y caliente 
es especialmente recomendable en caso de 
trastornos circulatorios, tos y estornudos, 
cefaleas, alteraciones del sueno y pies frios. 
Uso 

Llenar un recipiente con agua caliente (de 

36 a 38 °C) y otro con fria (a 18 °C). Sumergir 
los pies cinco minutos en el agua caliente 


\ después diez segundos en La fria. Repetir Bano de medio 


una veg mas, secar Los pies y mantenerlos 


calientes con unos calcetines gruesos 0 unas Cuerpo con aumento 
ee de temperatura 


see 
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Efectos 

Los banos de medio cuerpo son adecua- 

dos para aliviar las molestias derivadas de 
infecciones, dolores nerviosos y tensiones 
musculares, tanto cuando empiegan a mani- 


festarse como cuando comiengan a disminuir 
de intensidad. 


Uso 

Llenar una banera con un palmo de agua 
caliente (a 36 °C), sentarse Poco a poco ir ~ 
anadiendo agua mas caliente hasta llegar a 
los 39 0 40 °C y alcangar La altura del ombli- 
go. No permanecer mds de 15 a 30 minutos 
en el agua. A continuacidon, abrigarse bien — 
\y descansar un rato. 
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Bano de asiento 
caliente 


Efectos 

Los banos de asiento estimulan el riego 
sanguineo y tienen un efecto antiinfla- 

matorio. No se recomiendan si se sufre 

de hemorroides. 


Uso 

Antes del bano de asiento, calentar los 
pies con un pediluvio. A continuacidn, 
lLlenar la banera con agua caliente 

(de 36 a 38 °C) mas o menos hasta la 
altura del ombligo en posicién senta- 

da. Sentarse en la banera y mantener 

las piernas en alto; cubrir estas y la parte 
superior del torso con toallas. La duracién 
del bano es de 15 minutos. Después, hay que 
secarse bien y descansar. 


Bano de asiento 
con aumento de 


temperatura 


Efectos 

Los banos de asiento durante los cuales se va 
aumentando la temperatura resultan utiles 
para resolver numerosas molestias de la par- 
te abdominal, aunque pueden dejar agotado 
al afectado y no se recomiendan a los que 
tengan problemas de circulaci6n o cardiacos. 


Uso 

Proceder como en el caso anterior. Calentar 
el agua a 33 °C y luego ir anadiendo agua 
caliente durante los 15 minutos siguientes 
hasta que alcance Los 39 °C. Después del 
bano, secarse bien y descansar. 
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Bano de asiento con frotamiento 


Efectos 

Este tipo de bano de asiento 
estimula el metabolismo de los 
Organos de la gona abdominal 
y péluica> 


Uso 
Se empieza como para cualquier 


bano de asiento caliente, pero - - 


durante el proceso se va frotando 
enérgicamente con la palma de 

la mano La piel de todas las partes 
cubiertas por el agua. No se debe 
permanecer mds de 20 minutos 

en el agua, porque supondria una 
sobrecarga para la piel. 
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Bano de cuerpo 
entero 


Efectos , 

Se puede disfrutar de un bano de cuerpo ente- 
ro en caso de gran excitabilidad, agotamien- 
to, estrés, calambres musculares 0 cuando 
aparecen Los primeros sintomas de un resfria- 
do. Nunca hay que banarse con el est6mago 
lleno, y si se sufre de trastornos venosos, 
cardiacos 0 circulatorios, es mejor consultar 
antes con el médico de familia. 


Uso 

El agua del bao no deberia superar los 

38 °C. EL bano no debe prolongarse mds 

de 20 minutos, y después de secarse se reco- 


mienda descansar en la cama un minimo 
de una hora. 


Ky Be Me 1 


Era siete jeataies 


oe 
Soe ee ee ee eR ee Ma ee ee a oe eS cag a 


ae eke Dati pe? gps ean pe . 
a pebble innit. = BES {23 


Se eg 


Suplementos para el bano y sus efectos 


Planta 
medicinal 


Albahaca 


Espliego 
Eucaliptus 
Manzanilla 
Melisa 

Menta piperita 
Ortiga 


Romero 


Salvia 


Valeriana 


Tipo de banio 


De cuerpo entero, 
parcial 


De cuerpo entero, 
parcial 


De cuerpo entero, 
parcial 


De cuerpo entero, 
parcial, de asiento 


De cuerpo entero, 
parcial, de asiento 


De cuerpo entero, 
parcial 


De cuerpo entero, 
parcial 


De cuerpo entero, 
parcial 


De cuerpo entero, 
parcial 


De cuerpo entero, 
parcial, de ojos 


De cuerpo entero, 
parcial 


De cuerpo entero 
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Tomar en caso de... 


Insomnio nervioso, cefaleas nerviosas, calambres 
musculares, bronquitis 


Traumatismos, hematomas, reumatismo, rigidez 
muscular ~ 


Trastornos circulatorios, de la menopausia o del sueno 


Asma, bronquitis, tos, resfriado, estornudos, dolores 
musculares y articulares 


Problemas de piel como ecgema seroso, heridas purulentas, 


inflamaciones de la piel y de las mucosas 


Trastornos del sueno, tension nerviosa, cefaleas de origen 
nervioso, dolores reumaticos 


Cefaleas, asma, bronquitis, tos seca, dolores articulares, 
reumatismo muscular 


Impuregas de La piel 


Agotamiento mental, cefaleas, trastornos circulatorios, 
molestias de la menopausia, reumatismo del tejido 
blando, hematomas, tos, bronquitis 


Insomnio, tensiones nerviosas, cefaleas, eczema, 
inflamacion ocular y conjuntivitis 


Agotamiento, ecgema y picor anales, abrasiones, asma, 
bronquitis 


Trastornos del sueno, hipertiroidismo, per aaa nee 
nerviosas 


Al 
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Sorprendentemente eficaces 


Los mejores consejos de La abuela sobre 
emplastos, compresas y cataplasmas 


wy 


Emplastos 


Beneficiosos y curativos 

Con emplastos frios y calientes la abuela 
conseguia aliviar muchas enfermedades. Tie- 
nen un efecto beneficioso y curativo en casos 
de lesiones de La piel, resfriados e infecciones 
gripales. 


El efecto de un emplasto frio depende del 
tiempo de aplicacion. Por ejemplo, si se deja 
menos de cinco minutos sobre la zona afecta- 
da, hace bajar la temperatura corporal; 

por eso se aplica en casos de fiebre. 


Pero si un emplasto frio se deja 
mds de cinco minutos, absorbe 
la temperatura corporal y la 
estabiliga. Entonces actua igual 
que un emplasto caliente, es decir, 
mitigando las inflamaciones y 


| aliviando el dolor. 
we 
Js Como se prepara 


44 


Primero la abuela colocaba un 
pano de lino humedecido sobre 

la gona afectada, procurando que 
la parte inferior reposara bien tensa 
sobre el cuerpo. 


La segunda capa del emplasto era 
un pano seco de algodén o bien otro 
de lino. 


Por ultimo la abuela colocaba una 
capa de lana, para reforgar el efecto 
de calor o frio del emplasto. 


La ultima capa era una manta, para 
que el cuerpo no se enfriara durante 
la aplicacion del remedio. 


Emplasto de pecho 


Efectos 

La abuela aplicaba el emplasto de pecho, frio 
o caliente, con patata, mostaga 0 requeson 
para aliviar la bronquitis, el asma, la pleure- 
sia o La inflamacion pulmonar, asi como en 
cuadros de galactosis en madres lactantes. 
Sin embargo, no recomendaba emplastos de 
pecho calientes si se tenia fiebre, ni Los frios 
en el caso de que alguien sintiera mucho frio. 


Uso 

La abuela empapaba un pano de lino con 
agua, lo escurria y lo extendia sobre el pecho, 
desde los hombros hasta el arco costal. A 


continuacién, colocaba un pano de algodon 
encima y después otro de lana. 


~—- Emplastos compresas y cate VF 
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Dejaba actuar el emplasto frio hasta que se 
calentaba bien (una hora), y el caliente mien- 
tras retuviera el calor (30 minutos). 


Emplasto de cuello 


Efectos 

Los emplastos de cuello con requeson o mos- 
taza son eficaces, tanto frios como calientes, 
contra la bronquitis, el asma, La pleuresia 

y la inflamacion pulmonar. 


Uso 

Colocar primero un pano de Lino estrecho 
humedecido sobre el cuello, luego otro de lino 
y, por Ultimo, uno de Lana o una bufanda. 
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Emplasto 
abdominal 


Efectos 

Los emplastos abdominales 
mejoran el riego sanguineo de Los 
Organos abdominales y siruen de 
ayuda contra las dolencias bilia- 
res, el estrenimiento, la diarrea, 
la inflamacién intestinal y las 
molestias en la gona-epigastrica. 
En el caso de ulcera estomacal este 
tipo de emplasto esta totalmente 
prohibido. 


Uso 
Cuando alguien enfermaba, la abuela exten- 

dia una toalla de bario grande sobre La cama. 
El paciente se sentaba encima con el torso en 
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posicion vertical, y la abue- 
la Lo enuolvia en un panho 
empapado en una tisana 
de hierbas de modo que el 
Organo afectado quedara 
cubierto. 


A continuacion, el paciente 
se tendia en la cama. La 
abuela le ponia la bolsa de 
agua caliente sobre el em- 
plasto y la sujetaba con la 
toalla de bano bien tensa. 


Después le colocaba 

una segunda bolsa de 
agua caliente en Los pies, 
tapaba bien al enfermo 
yy lo dejaba descansar 

al menos una hora. 
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_ Emplasto 
_ de pantorrilla 


Efectos 

Un emplasto frio colocado en Las pantorrillas 
durante solo cinco minutos baja la fiebre. 
Debe aplicarse como minimo tres veces. 


Si se aplica mas tiempo el emplasto se calien- 
ta, y entonces sirve para reducir los trastor- 
nos del sueno, la tensidn sanguinea alta, Los 
estados de ansiedad y los dolores de cabeza. 


En el caso de infeccidn de Las vias urinarias, 
irritacién del nervio cidtico o temblores, 
abstenerse de aplicar emplastos frios en 
Las pantorrillas. 


Uso 

La abuela sumergia un pano de lino en agua 
fria y, tras escurrirlo, lo aplicaba bien tirante 
sobre la pantorrilla. Luego lo enuolvia pri- 
mero con un pano de algodon y después con 
otro caliente de lana. El emplasto se dejaba 
actuar con Las piernas estiradas. 
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Emplasto 
de requeson 


Efectos 

Los emplastos de requeson en la garganta y 
las pantorrillas alivian los dolores, las infla- 
maciones cutdneas y las quemaduras solares. 
Colocados sobre el pecho son eficaces para re- 
ducir la inflamacidon de pecho y la galactosis. 
Uso ee 

La abuela untaba un pano con una capa es- 
pesa de requeson fresco y lo aplicaba directa- 
mente sobre La piel por el lado del requesén. 


, 


Emplasto de arcilla 


Efectos 
Para Las inflamaciones y enfermedades de la 
piel se recomiendan emplastos de barro sobre Y 
la garganta o Las pantorrillas. También son 
un remedio probado contra las inflamaciones 
venosas, el acné y Los ecgemas. 


Uso 


La abuela preparaba una pasta con tres 
cucharadas de arcilla medicinal, y tan pronto 
como se enfriaba la aplicaba en una capa 
gruesa sobre un pano humedecido, que a 
continuacion ponia sobre la parte afectada 
con el lado de la arcilla hacia abaqjo. 
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Emplasto 
‘de patata 


Efectos 

El emplasto de patata, colocado sobre 

la garganta o el abdomen, alivia Las mo- 
lestias de est6mago e intestino, asi como 
el dolor de garganta. 


Usos 

La abuela hervia unas cuantas patatas, 
las trituraba y, cuando aun estaban 
calientes, las ponia sobre un pano de 
lino. Antes de aplicarlo siempre com- 
probaba la temperatura, para evitar 

el riesgo de quemaduras. 


Emplasto de mostaza 


Efectos 

Aplicado sobre la garganta, el pecho o las 
pantorrillas, el emplasto de mostaga estimula 
el riego sanguineo. Ademas, tiene efectos 
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bactericidas y fungicidas, y es mucolitico. 
Interrumpir inmediatamente la aplicacion 
en caso de reacciones de hipersensibilidad. 


Uso 

La abuela dejaba en remojo tres cucharadas 
de mostaga en poluo en cuatro litros de agua 
fria, y después vertia agua caliente hasta 
alcangar aproximadamente Los 48 °C. Empa- 
paba un pajfio de lino en ello, lo escurria y Lo 
aplicaba sobre La gona afectada. Antes cubria 
bien Los ojos, los pezones y Las axilas. 


Este emplasto solo se puede aplicar una veg 
al dia y no mas de 20 minutos. Después, hay 
que lavar bien La parte del cuerpo afectada. 
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Efectos 

Estos dos sencillos remedios, extraidos del 
tesoro de conocimientos de la abuela, tienen 
los mismos efectos que los emplastos y los 
banos, pero son una alternativa mas facil 
de preparar. Asimismo se pueden aplicar en 
gonas muy concretas, y los calientes alivian 
el dolor. : 


Compresas calientes 
de vapor de agua 


Efectos 

Las compresas de vapor de agua alivian el 
dolor en puntos concretos del cuerpo, ya que 
estimulan el riego sanguineo y eliminan las 
tensiones. 
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Consejo 


Las compresas y las cataplasmas 
estan totalmente contraindicados para 
las personas sensibles al calor, las que 
estan a punto de ser operadas, las que 

sufren de problemas cardiacos o renales 
y para aquellas que tienen una 
enfermedad maligna. 


Uso 

Para preparar la compresa de vapor de agua, 
la abuela doblaba una toalla de rigo a lo 
largo, la sujetaba por Los extremos y man- 
tenia la parte central sobre agua hirviendo. 
Después juntaba los extremos 
y la estrujaba. 


4 
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¢ Acontinuacion, colocaba con 
cuidado la toalla humeda 
y caliente sobre la parte del 
cuerpo dolorida y la dejaba 
actuar mientras el enfermo era 
capag de soportar el calor. 


La abuela le ponia una segunda 
toalla encima y lo tapaba bien. 
Podia repetir el proceso dos 0 
tres veces mas. 
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Compresas de hierbas 


Efectos Uso 

La abuela empapaba los panos con una La abuela ponia dos cucharaditas de cada de 
coccion de hierbas medicinales, ya que esto arnica, romero y tomillo en un litro de agua 
aumentaba el efecto de la simple compresa y lo dejaba heruir. Al cabo de diez minutos 
de vapor de agua. Conocia Los efectos de las lo colaba, empapaba una toalla de rigo en la 
hierbas y cudles eran adecuadas para cier- decocci6n y la aplicaba igual que una com- 
tos sintomas. Por ejemplo, el arnica ua bien presa de vapor de agua. 


contra Los tirones muscuLares, contusiones, “ 
traumatismos y moretones, mientras que el 

romero y el tomillo estimulan el riego sangui- 

neo de la piel. 
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Cataplasma de flores de heno 


Efectos 

Las flores de heno son eficaces 
para combatir Las tensiones 
musculares y Los dolores reuma- 
ticos. Enel caso de tos seca, unas 
compresas calientes aplicadas 
en el torax resultan mucoliticas 
y antiespasmoddicas. 


Uso Te 
Se llena una bolsita de lino 
limpia con flores de heno 

y se cierra bien. Se calienta 
sobre vapor de agua caliente, 
procurando que el agua no 
llegue a hervir porque si no 
las flores se desharian. 


A continuacion, la abuela 
presionaba la bolsa contra 
la parte del cuerpo dolorida. 
La cubria con un pano de 
lana y la retiraba cuando 

se enfriaba. Para que el 
tratamiento sea eficag, 
despues hay que guardar 
una hora de reposo como 
minimo. 
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Cataplasma 
de patata 


Efectos 
Las cataplasmas de patata son adecuadas 
para la tos y la bronquitis, las inflamaciones 
de la gona renal, péluica y de la vejiga, asi 

_ como para la artrosis y los dolores en hom- 
bros, cuello y espalda. 


Uso 

Si la abuela sabia que un ser querido sufria 
de alguna de estas dolencias, cocia unas 
patatas con la piel, Las trituraba y las enuol- 
via en un pano de Lino, que después aplicaba 
sobre la parte del cuerpo dolorida. Lo dejaba 
actuar 15 minutos. 


» Cataplasma 
de linaza 


Efectos 

Para casos de resfriados, bronquitis, sinusitis 
frontal o maxilar, se recomiendan Las cata- 
plasmas de linaga. También van bien para 
orguelos y forunculos, porque al aplicarlas 
estos se abren antes. 


Uso 

La abuela Llenaba una bolsita de lino con 
linaga cocida aun caliente y aplicaba la 
cataplasma sobre la parte dolorida. Su efecto 
curativo se reforgaba calentandola y aplican- 
dola de nuevo varias veces. 
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Para la piel y el cabello 


Los mejores consejos de la abuela 
sobre cuidados de belleza 
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Mascarillas faciales 


Pulpa de pepino Manzana rallada fina s 
Con pulpa de pepino y un poco de gumo de Otra mascarilla facial de bellega es la que se . 
limon se prepara una mascarilla fantdstica, prepara con mangana rallada fina y un poco = 


que refresca La piel y contrae Los poros. de zumo de limon. Debe dejarse actuar unos 
. diez minutos y luego retirarse con agua tibia. 
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Mascarilla de miel 

La mascarilla de miel de la abuela era su 
secreto: megclar una yema de huevo con un ; 
poquito de miel y aceite vegetal, extenderlo 


sobre la piel, dejarlo actuar unos 20 minutos 
y luego retirarlo con agua tibia. Esta mascari- 
lla aporta los nutrientes que necesita La piel 

y la deja tersa y reluciente. 


Clara de huevo batida con leche, nata 

y aceite de almendras 

En los tiempos de la abuela ya se hacian 
mascarillas faciales contra Las arrugas. 
Batian leche, nata y aceite de almendras con 
una clara de huevo, y le afadian un chorrito 
de gumo de limén. Se aplicaban esta masca- 
rilla y la dejaban actuar una media hora. 
Este remedio resulta especialmente eficag 
contra los poros muy abiertos de la piel. 
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Harina de almendra 

La harina de almendra se obtiene de los res- En veg de con leche caliente, la harina de 

tos de almendras y de las cdscaras que que- almendra también se puede mezclar con una 
dan en la prensa después de extraer el aceite. coccién de manganilla, lo que constituye un 
Los residuos humedos forman una masa remedio casero tradicional para el cuidado 
firme que se seca y se procesa hasta obtener natural de la piel grasa y con impurezas. 


Hay que megclar dos cucharadas de harina 
de almendra con un poquito de infusion de 
manganilla caliente recién preparada hasta 
formar una pasta, luego aplicarla caliente 
sobre el rostro y dejarla actuar unos 20 minu- 
tos. Por ultimo, hay que retirarla con abun- 
dante agua tibia. Asi se exfolian con suavidad 
las células muertas y la piel adquiere una 
textura muy suave. 


un poluo fino. La abuela aconsejaba tenerla 
siempre en casa. Asi, cuando no disponia de 
mucho tiempo y tenia previsto hacer algo 
especial, la mezclaba con un poco de leche 
caliente y, antes del bano, se aplicaba una 
relajante mascarilla facial que le limpiaba 
los poros. 
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Mantequilla 

La mantequilla es un producto estupendo 
para limpiar La piel. La abuela aconsejaba 
extenderla en una capa fina, dejarla actuar 
un rato y luego eliminarla con un pano lim- 
pio. El resultado era asombroso. 


Zumo de naranja con leche 

Con el gumo de una naranja recién exprimida 
megclado con un poquito de leche se obtiene 
un liquido de gran poder limpiador para el 
rostro. También es adecuado el zumo de to- 
mate megclado con un poquito de glicerina. 


Zumo de zanahoria 

El gumo de ganahoria recién preparado limpia 
Los poros en profundidad. La abuela reco- 
mendaba aplicarlo con un poco de algodén 

\y dejarlo actuar al menos un cuarto de hora. 
Por ultimo, la gona tratada se limpiaba bien 
con agua tibia. 


Vino 

Tambien el vino limpia y estimula. Para la 
piel seca es mejor el vino blanco, y para las 
pieles delicadas, el tinto. 


. 


Consejo 


El gzumo de ganahoria recién 

#  preparado resulta muy beneficioso para 

f lasalud. Es la hortaliga que mds betaca- +: 
roteno contiene; este colorante vegetal, que } 
le da el color naranja a la ganahoria, en el 

% organismo se transforma en vitaminaA, » . 
que, entre otras cosas, es buena !f 
ae para La vista. 
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Cutis mas 
atractivo 


Cebolla cocida con leche 

Para que el rostro tenga un buen color, 
el consejo que daba la abuela era cocer 
una cebolla con leche y después comér- 
sela. Se podia repetir a menudo. 


Agua con limon : 
Tambien se consigue un cutis hermoso 


y de aspecto fresco frotandose la cara 
con agua megclada con gumo de Limon. 
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Manchas de la edad 


Pomada de caléndula 
Ninguna mancha de la edad se resiste a 


la aplicacion de una pomada hecha con 
caléndula. 
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Para tener un cutis 
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Pecas de verano 


Mezcla de zumo de limon 

Para volver inuisibles las pecas que salen con 
el sol en verano, la abuela las cubria con una 
megcla hecha con el gumo de un limon, una 
cucharada de agua de colonia, un poquito de 
sal y clara de huevo. 
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Piel enrojecida 


one 


Compresas de manzanilla 

En casos de piel enrojecida y tensa, la abuela 
recomendaba aplicarse compresas calientes 

de manganilla. De ese modo la piel se calma 

y se relaja. 
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Piel envejecida 


{ 
¢ 
Beber mucha agua 
La piel envejecida tiende a formar arrugas 
y, por Lo general, esta reseca. La abuela tenia 
¢ una piel asombrosamente tersa y reluciente 
€ porque durante toda su vida habia tomado 
varios vasos de agua al dia —en verano le 
anadia unas rodajas de Limon- y se alimenta- 
ba de forma sana. Asi la piel puede absorber 
todos los nutrientes que precisa. 


Cepillar suavemente la piel 

La abuela se cepillaba con suavidad la cara 
para que la piel se mantuuiera tersa. Por La 
manana y por la noche se la Lavaba prime- 
ro con agua caliente y despues la frotaba 
suavemente con mouimientos circulares para 
estimular el riego sanguineo. 
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Piel sensible 


Saquito de salvado 

Es un producto de bano adecuado para las 
pieles sensibles. La abuela ponia entre un kilo 
y kilo y medio de saluado en un saquito y lo 
cosia. Con esta cantidad tenia para un bano 
de cuerpo entero. 


Productos para el cuidado infantil 

Si alguien tiene la piel muy delicada, lo mejor 
es que utilice productos para el cuidado in- 
fantil porque sus ingredientes activos suelen 
ser menos agresivos. 
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Piel grasa 


Lavado con agua caliente y compresas 

En caso de piel grasa la abuela aconsejaba 
lavarla con agua caliente 0 aplicarle compre- 
sas calientes, que corrigen La situaci6n. 


Clara de huevo 

La piel queda maravillosamente tersa y 
reluciente si después de limpiarse el rostro 

se aplica clara de huevo de forma periddica. 
Lo que mejor ua para extenderla es un pincel; 
luego se deja actuar hasta que se ha secado 


por completo todo, y después se Lava bien 
con agua. : 


Recetas 
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Un remedio casero tradicional para % 
el cuidado de La piel grasa o inflamada, 5 
de facil preparacion pero muy eficag, es la } 
mascarilla de chucrut: aplicarenelcuello = 
y la cara unos 100 gramos de chucrut 2 
crudo rallado y dejarloactuarunos ss 
20 minutos. Después, retirarlo r, 

te, y Lavarse con agua tibia. r 
4a, at 

wet 
wet 
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Piel reluciente 


Rodajas de patata 

La piel queda reluciente 
si se frota con una rodaja 
de patata. 


Alcanforero 

En esos casos tambien se 
recomienda una mascarilla 
de alcanfor. Para prepararla, 
hay que poner en remojo en 
una taga de agua hirviendo 
unas cuantas hojas de alcan- 
forero, dejarlas diez minutos 
y, a continuacion, formar 

una pasta. Aplicarla sobre el 
rostro, y al cabo de 20 minutos ; 
retirarla bien con agua. . 


Pieltersa | ‘ 


Lavado alternando agua fria y caliente ii 
La piel marchita pronto queda tersa y limpia ; 
con este consejo de la abuela: primero lavar- 
se la cara con el agua tan caliente como se 
aguante, después con agua fria y repetirlo 
varias veces. Esto ademds previene los 
resfriados. 


Suero de mantequilla 

Con un lavado diario del rostro con suero tle ay 
mantequilla la piel se pone tersa y las peque- __ a 
nas arrugas desaparecen. 2) 
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Piel seca 


Mascarilla de requeson 

Para el cuidado de La piel seca se recomienda 
aplicarse de veg en cuando una mascarilla 
de requeson. Simplemente se ha de distribuir 
por la cara y dejarlo actuar. Cuando se haya 
secado un poco, Lavarse la cara con agua. 


Mascarilla de masa madre de pan 
Una espesa mascarilla de masa madre de 
pan es un buen remedio contra la piel seca. 


Harina de almendra en lugar de jabon 
Mejor no Lavar La piel seca con jabon, porque 
la resecard todavia mas. Una alternativa 
adecuada es la harina de almendra. 
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las chucherias dulces escaseaban, Wy y 
y eso le hacia mucho bienalapiel * 
de Los jovenes. Quien hoy dia tenga 

impuregas en La piel y renuncie 


especial chocolate, Ais 
prontosealegrara .** 
de los resultados: e 

positivos. Ae 
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Impurezas cutaneas 


atomardulces,en =! 


Lavar con agua caliente y refrescar 

con agua fria 

La piel con impuregas se recupera si se lava 
bien con agua caliente y después se refresca 
con agua fria. 
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Poros abiertos q 
Zumo de limon | : 
Para contraer los poros, frotar de vez 
en cuando La piel con zumo de limon. 
¢ 
; | 
@ oe b 
> Espinillas : 
‘ 
Zumo de remolacha roja 4 
{ Las espinillas suelen ser muy molestas. . 
Desaparecen bebiendo zumo de remolacha ; 
¢ — roja cruda. Sise toma cada dia medio vaso : 
; de gumo, Las espinillas pronto desapareceran. in 
( 
i f 


Cicatrices 


Para alisar las pequenas cicatrices, la abuela 
aconsejaba frotarlas con frecuencia y con 
mucho cuidado con piedra pémez. Las mds 
pequenas se pueden masajear de forma 
regular con pomada de ginc. De este modo, 
el engrosamiento de la piel se disimula. 
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Banos 


Banarse en exceso descama la piel 

Si se toman demasiados banos la piel se 
descama. Por eso la abuela aconsejaba no 
banarse con excesiua frecuencia ni perma- 
necer mds de diez minutos en la bafera. Los 
buenos productos de bano aportan humedad 
a la piel y regulan su contenido graso. 


Melisa 
Cualquier producto para el bano que lleve 
melisa tiene un efecto relajante. 
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* Consejo 


En caso de tener La piel 
especialmente reseca, la abuela 
la aliviaba con un bano de aceite. 


Leche y miel 

Para la piel reseca también es adecuado em- 
plear Leche caliente con miel como producto 
de bano. Megclarlas y verterlas en La banera 
bajo el chorro de agua suauiga La piel. 


Mezcla de harina de maiz y de centeno 
Hay que megclar 750 gramos de cada de 
harina de maiz y de centeno con agua fria 

y afadirlo al agua de la banera. La piel 
absorberd Las vitaminas. Al terminar el bano 
hay que enjuagarse bien. 
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Cuidado del cabello 


Champu de hierbas 

Para dar mas vitalidad 

al cabello, la abuela 
preparaba su propio 
champu.Ponia en una 
caguela un punado de 

cada de manganilla y de 
romero y anadia un par 

de hojas de laurel macha- 
cadas. Vertia un litre de 
agua hirviendo sobre estos 
ingredientes y al cabo de 
tres minutos los colaba re- 
seruando el agua. Megclaba 
esta con una cucharadita 

de jabén liquido y luego se 
lavaba el cabello. Después ) 
lo aclaraba con agua tibia. mrt! 
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Aceite de almendras 

La abuela decia que el 
cabello quedaba como la 
seda con una aplicaci6én 
de aceite. Uno de los mds 
indicados para hacerlo 
es el de almendra dulce. 
Hay que aplicar el aceite, 
dejarlo actuar una media 
hora y después lauarse La 
cabega. va 
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Vinagre 

La abuela echaba un 
chorrito de vinagre en 

el agua de aclarar el pelo. 
Asi este recuperaba su 
brillo natural y el cabello 
largo resultaba mds facil 
de peinar. 


Cerveza 

Nuestras abuelas se forta- 
lecian el pelo Laudndolo 
con cerveza, que también 
daba brillo. Si se calien- 
ta un poco la ceruvezga se 
refuerzga el efecto. 
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fe Un masaje de cabeza 
con aceite de oliva 
resulta eficaz 
contra el cabe- 
_ llo quebradizo 
_ ylas puntas 
®.. abiertas. 
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Cabello graso 


Evitar temperaturas extremas 

La abuela aconsejaba no Lavarse jamas el 
pelo graso con agua demasiado fria ni de- 
masiado caliente. Las temperaturas extremas 
estimulan las glandulas sebaceas y como 
consecuencia el cabello graso se engrasa 
mas rapidamente. 


Cerveza ; 

Un remedio adecuado-contra el cabello graso 
es aclararlo con ceruega. Pero luego no hay 
que eliminarla con agua, sino dejarla que 
actue en el cabello. 


Infusion de manzanilla 

En caso de tener un cabello graso, lavarse 
la cabega con una infusion de manganilla 
también va muy bien. 


Yema de huevo con ron 

La abuela megclaba una yema de huevo con 
un chupito de ron y lo aplicaba directamente 
al cabello a modo de mascarilla. La dejaba 
actuar una media hora y después la aclaraba 
bien para eliminar el olor. 


Cabello canoso 


Lavarlo con vinagre 

La abuela tenia muy pocas canas gracias a 
este cuidado regular: mezclaba una parte 
de vinagre por tres de agua y se lavaba el 
cabello con la preparacidn. Esto conservaba 
el tono natural de su cabello. 
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Consejo 


El vinagre de mangana da un brillo 
espectacular al cabello. Verter sobre el 
pelo humedo una mezcla diluida de agua 
caliente y vinagre de mangana y masajearlo 
rapidamente. Debido a que la acidez del 
vinagre de mangana contrae los pelos uno 
a uno, su estructura reluce, resultan 
mas faciles de peinar y mantie- 
nen un brillo sedoso. 
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Cabello seco 


Clara de huevo 

Si las glandulas sebdceas no estan bien ali- 
mentadas, el cabello se reseca. Para evitarlo, 
la abuela megclaba un poco de agua con dos 
o tres yermas de huevo, segun lo largo que 
fuera el pelo, y aplicaba la mezcla sobre el 
cabello. Tras esperar 20 minutos, lo lavaba 
bien. De esta manera se mejora la funcion de 
las glandulas sebdceas Y el aporte de grasa 
al cabello. cae 


Salvado cocido 

Para combatir el cabello seco también resulta 
eficag una pasta hecha con saluado cocido 

y agua. Después de aplicarla se lava bien el 
pelo y por ultimo se masajea, alin himedo, 
con aceite de bardana. 


Alimentarlo con vitaminas 

Es aconsejable alimentar el cabello con 
vitaminas, puesto que su falta hace que 
se seque. 


Caspa 


Infusion de flores de tila 
La caspa se trata Llavdndose el pelo de forma 
regular con una infusion de flores de tila. 


Aceite de bardana 

Contra la caspa la abuela masajeaba con 
regularidad el cuero cabelludo con un poco 
de aceite de bardana. 
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Ademas de 
reducir la 
caspa, esto 
suauiza el 
cuero cabe- 
Lludo. 
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Cuidado del cabello rubio 


Infusion de manzanilla con aceite de rosas 
Si tiene el cabello rubio deberia Lavdrselo 

a menudo con una infusion de manganilla 

a la que habra anadido un poquito de aceite 
de rosas. Como resultado, el cabello adquiere 
un brillo sedoso y un olor suave y agradable. 


Vino blanco 

El vino blanco también se recomienda como 
producto para cuidar el pelo rubio. Si se ana- 
de al agua del aclarado, le aportard un brillo 
radiante. 
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Cuidado del 
cabello castano 


Aceite de nuez 

EL cabello castano adquiere un tono castano 
brillante con La aplicacién regular de aceite 
de nueg. Antes de Lavarlo, se masajea con dos 
cucharaditas de aceite y se deja actuar unos 
minutos. Después, se Laua bien. 
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Cuidado del 
cabello oscuro 


Té negro 

Lavar el cabello mds oscuro con té negro 

le dard un brillo sedoso. Cuanto mas oscuro 
sea el pelo, mas tiempo hay que dejar actuar 
al té. Y para que adquiera todavia mas brillo, 
se anade un poco de vinagre al agua del 
aclarado. 
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Un buen cuidado de manos y unas 


Las manos eran Las «herramientas» mas 
importantes de la abuela para llevar a cabo 
sus numerosas actividades de limpieza y 
lavado, cortar verduras y cocinar, o realizar 
labores:manuales. Desde la manana hasta 
la noche, La abuela tocaba agua fria y em- 
pleaba trapos y estropajos que aranaban, 

o bien productos de Limpieza agresivos, y 
todo eso con las manos desnudas. El agua 
caliente era un Lujo-en tiempos de La abuela, 
y todavia no existian guantes protectores 

o Limpiadores que no maltrataran La piel 

y que olieran bien. A pesar de ello, sus ma- 


nos y unas siempre estaban limpias y tenian 


un aspecto cuidado, gracias a sus pequenos 
trucos y a la voluntad que ponia para que 
resultaran eficaces con poco esfuerzo. 


Manos asperas 


Copos de avena 

Si las manos de la abue- 
la se habian puesto ds- 
peras, cogia un punado 
de copos de auena, los 
ponia en un recipiente 
y vertia encima agua 
hirviendo. Esperaba un 
rato a que se entibiara 
y después se bana- 

ba las manos en la 
megcla. 
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Guantes de algodon sobre crema 

de manos 

Cuando las manos de la abuela estaban 
muy dsperas, tenia La cura perfecta: simple- 
mente antes de acostarse se aplicaba una 
gruesa capa de crema de manos y se ponia 
unos guantes de algodon. El calor de los 
guantes aumentaba los efectos de la crema, 
y a la manana siguiente sus manos estaban 
suaues y mostraban buen aspecto. 


Crema de manos 
con mantequilla 
Si queria acelerar 
el proceso, la abuela 
megclaba la crema de 
manos con un poco de 
mantequilla y se emba- 
durnaba las manos. 
De este modo pronto 
volvian a estar suaues. 
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Manos suaves 


Zumo de limon 

La abuela conseguia tener unas manos 

_ suaves y bonitas cuando, después de lavar- 
selas, se Las frotaba y masajeaba bien con 
zumo. de limon. 

Glicerina 

Las manos de la abuela mantenian su suaui- 
dad porque después de lauarselas, estando 
aun un poco himedas, las frotaba con glice- 
rina de farmacia. 
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ty 
; En ocasiones La abuela se ponia 
fe un poco de aceite de masaje en la 
palma de una mano, anadia media 
cucharada de azucar y se frotaba bien 
las manos con La megcla. Por ultimo, 


retiraba el azucar y eliminaba Los ? 
iy, residuos con agua caliente. » 
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__ Manos enrojecidas 

: Evitar cambios bruscos de temperatura 

i" La abuela procuraba no sumergir las manos los cambios bruscos de temperatura, porque 
=I en agua muy caliente despues de haberlas esto enrojece las manos. Cuando hacia mu- 
<a tenido en agua muy fria, y viceversa. Evitaba cho frio siempre llevaba guantes. 


Manos sudorosas 


Agua tibia con alumbre 

Si le sudan las manos a menudo, lo mejor 
es Laudrselas en agua tibia a la que habrd 
anadido un poquito de alumbre. 


Manos sucias 


Aceite con azucar 

Si la abuela se habia ensuciado las manos 

y el jabon no bastaba para limpiarlas, pre- 
paraba una megcla de aceite y agticar. Se fro- 
taba las manos con ella haciendo movimien- 
tos circulares y asi eliminaba La suciedad. 
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Para lavar unas manos sensibles, la abuela 
Preparaba una megcla de aguicar glas y 
gumo de limon, que retiraba la mayor parte 

de la suciedad de una forma delicada. 
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Vinagre contra las manchas resistentes 
La abuela sacaba las manchas mds 
resistentes de Las manos frotandolas 
con vinagre. Después se Las Lavaba bien 

con agua y jabon y, a continuacién, se 
aplicaba una buena crema de manos, 
a poder ser que contuviera manganilla. 


Mezcla de azucar glas y zumo de limon —— 
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Cuidado de las unas 


Zumo de limon 
Para dar firmega a unas unas debilitadas la 
abuela recomendaba frotarlas cada dia con 
3umo de limon. 


Media cebolla 

Unas unas bonitas precisan muchos cuida- 
dos, y por eso la abuela se las engrasaba 
con frecuencia. Pasar media cebolla sobre 
las unas puede evitar que se rompan, ya 
que el silicio y el calcio que contiene las 
refuergan desde el gente organismo. 


Para que las unas no Y 
£. se rompieran cuando 
~ a ~. estaba trabajan- 
3 do,laabuela 7.) 
siempreselas st 
untaba antes 4 
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Cuticulas fragiles 


Aceite de almendras 

La recomendacion de la abuela para cuidar 
unas cuticulas fragiles consistia en sumer- 
girlas en aceite de almendras y masajearlas 
bien; después de unas cuantas aplicaciones, 
se notaran Los efectos. Es importante ma- 
sajear bien para que el aceite de almendras 
penetre en Las cuticulas. 
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Arruguitas en el contorno de ojos y ojeras 


Aceite de oliva 

La abuela recomendaba masajear esas 
pequenas arrugas con un poco de aceite de 
oliva; asi disminuian, o incluso desaparecian. 


Dormir lo suficiente 
Las ojeras disminuyen si se duerme de forma 
regular las horas suficientes. 


Rodajas de pepino 

Para las ojeras también resultan utiles unas 
rodajas de pepino: simplemente hay que 
colocarlas sobre los ojos y dejar que actuen 
un rato. 


Consejo 


Tendra un aspecto fresco 
y reposado si se aplica unas 
compresas empapadas en Leche 
caliente sobre Las ojeras. Al cabo 
de diez minutos ya habran 
surtido efecto. 


Alimentacion sana 


La falta de vitaminas suele provocar ojeras. 
Si se sigue una dieta sana, se minimiza de 
forma notable el riesgo de presentarlas. 


78 


aca lpmlp eile licen nema aan worth ah Nh lh alec nti mage hemp ll aalheony heaters 


ae ete Se ee eee A ~The ee Sint Antes 


ab PaeasEaRipeENEE aNaRE EaEReebaoe ~tuidados deh 


Compresas frias Eufrasia 

La hinchagon en la zona ocular suele desapa- Como remedio contra los parpados hincha- 
recer aplicando unas compresas frias. Para dos, la abuela ponia una cucharadita de 
prepararlas, simplemente se humedece un eufrasia en un cuarto de litro de agua y lo 
pano de lino o un pequeno panuelo con agua dejaba reposar cinco minutos. Despues de- 
muy fria, se escurre y se deja cinco minutos cantaba el liquido, empapaba en él un poco 
sobre Los ojos. de algodon y lo aplicaba sobre los parpados 


varias veces al dia. 
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de posos de café y clara de huevo a punto de 
nieve, se deja actuar un momento y se retira 
con agua tibia. 


para reducir esas jC 
antiesteticas in- 
flamaciones. 


Patas de gallo 


Leche de almendras 

Para que no se formaran patas de 
gallo ni arrugas, la abuela se lava- 
ba a menudo La zona con leche de 
almendras. 
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Cuidado dental a 


Infusion de salvia Pasta de fresas ik 
De veg en cuando La abuela se lavaba los Triturar unas fresas y usarlas como pasta ; 
dientes con una infusion de salvia. Con ello de dientes. Pronto se notardn los resultados: 
conseguia un brillo radiante. unos dientes de un blanco radiante. 

Sal de cocina 

Se consiguen unos dientes blancos y radian- - ee. 

tes si und veg por semana se limpian con _ 


sal de cocina. Para ello, esparcir la sal sobre 
el cepillo de dientes humedecido para que 

se adhiera a las cerdas, y después enjuagarse 
bien la boca. También las manchas de té o 

de nicotina desaparecen durante un tiempo. 


Ciruelas 


Comer ciruelas frescas cuida los dientes y Les 
deuuelve su blancura natural. 


Si alguien no tenia 
tiempo de Lavarse los 
dientes, la abuela Le 
daba a comer una 
mangana. Sus acidos 
limpian Los dientes 
y eliminan las 
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_ Buenaliento 


_ Aceite de lavanda 
: 


: Para tener un aliento bien fresco, la abuela o tres gotas de aceite de lavanda y dejaba 
; cogia un terron de agucar, lo rociaba con dos que se deshiciera en la boca. 
3 | 
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, Jengibre 
Otro de sus consejos contra el 
mal olor de boca consistia en 
3 masticar un trocito de jengi- 


bre: funciona de marauilla. 
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Una buena taza de salud 


Las mejores tisanas medicinales de la abuela 
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Consejos de salud 
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Una buena taza de salud 


umerosos remedios naturales han 

demostrado su eficacia a lo largo de 
los siglos. Las hojas, flores, frutos y raices no 
solo se pueden tomar crudos 0 cocidos, sino 
también.en forma de infusiones que alivian 
ciertas molestias de forma natural. Las utiles 
recetas se pasaban de generacion en gene- 
racion, y nuestras abuelas disponian de una 
considerable variedad de tisanas que emplea- 
ban con prudencia para hacer desaparecer 
una serie de malestares y dolencias leves, 
evitar enfermedades y mantener la salud. 


a practica ha demostrado que si se presta 
L atencion a las dosis y a la forma de 
preparacion, las infusiones raramente tienen 
efectos secundarios. Para tratar con remedios 
naturales hace falta un poco de paciencia; 

en muchos casos hay que tomar la tisana 

de modo regular y durante un tiempo consi- 
derable. También se conseruvan recetas que 
combinan distintas plantas medicinales; estas 
preparaciones se basan en muchos anos de 
experiencia y estan reseruadas a los expertos, 
asi que siempre es mejor dejarse aconsejar 

en la farmacia. De todos modos, la mayoria 
de las veces basta con una sola hierba para 
preparar una saludable infusi6n. 


L as plantas medicinales que la abuela 
utiligaba para preparar sus tisanas se 
encuentran entre las de efectos mds suaues. 
Para enfermedades graves (por ejemplo, 
dolores intensos, calambres, fiebre eleva- 
da, cambios en el ritmo cardiaco, asi como 
molestias recurrentes \ de larga duracidn), 
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siempre recurria al médico. También en la 
actualidad, y tras consultar a un especialista, 
las tisanas curativas suelen servir de apoyo 
al tratamiento prescrito. En cualquier caso, 
antes de tratar con infusiones medicinales 

es imprescindible informarse bien sobre su 
forma de preparacion, uso apropiado y posi- 
bles reacciones alérgicas. 


as tisanas de hierbas se consideran 
L medicamentos, y en su mayoria no son 
indicadas para un uso constante. Su eficacia 
se desuanece con el tiempo porque el orga- 
nismo se habra acostumbrado a recibir esas 
sustancias. Por otra parte, una toma continua 
de ciertas plantas puede desembocar en irri- 
taciones de est6mago, mucosa intestinal, ri- 
nones y vejiga. Si se siguen correctamente las 
instrucciones en cuanto a dosis y preparaci6on, 
no hay que temer ningun efecto secundario; 
por lo general, si existe algun riesgo especial, 
este se indica en los avisos de seguridad. 


Preparacion 


S olo los remedios especificos, correcta- 
mente dosificados y tomados de forma 
regular tendran un efecto dptimo. Esto es 
aplicable también a todo tipo de infusiones 
medicinales. Las cantidades indicadas han 
sido comprobadas durante generaciones, 
por lo que se deberia prestarles atencién. 


E s importante saber si las hierbas se deben ; 
preparar por infusion, decocci6n o bien 
maceracion. 
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P ara preparar una infusion, se introducen 
ciertas partes de la planta en una bola 
para té y se vierte agua hirviendo encima. 
Segun la receta habrda que esperar entre cinco 
y diez minutos antes de retirar la bola del 
agua. Es esencial que el recipiente donde se 
hace la infusion esté tapado, para que Los ele- 
mentos volatiles (p. ej, los aceites esenciales) 
no se evaporen. Este método es especialmen- 
te indicado para flores y hojas. 


or otro Lado, las paredes de las células 

de la corteza, raices, semillas, huesos 
de fruta y maderas solo se rompen si se las 
dientes solo pasan al agua tras un tiempo de 
coccién mds Largo. En ese caso se realizga una 
decoccion: se pone la cantidad adecuada de 
la planta en un cago con medio litro de agua 
fria y se lleva lentamente a ebullicion. Luego 
se tapa para que no se evaporen Los elemen- 
tos volatiles, y se cuela tras esperar el tiempo 
indicado en La receta. Para una 
decoccion corta son 
suficientes de uno a 
tres minutos; para una 
normal, 20 minutos. 
Por ultimo, la tisana 
se pasa por un colador 
fino. 


a maceracion es 
L una forma de pre- 
paracion especialmente 
suaue. En este proceso se 
conseruan muchos de los 
elementos sutiles y muci- 
Laginosos y solo se pierde 


una pequena cantidad de taninos. Se cubren 
Las hierbas en Las cantidades indicadas, 
mejor con agua heruida enfriada, y se dejan 
en remojo entre seis y doce horas; después se 
cuelan. Por ultimo, para eliminar los gérme- 
nes que hayan podido aparecer, el extracto 
se puede calentar hasta que alcance el punto 
de ebullici6n. 


Antes de tomar una tisana medicinal 
también hay que tener en cuenta la 

temperatura a la que debe estar, como debe 
beberse (a sorbitos o distribuida a lo Largo 
del dia, por ejemplo) y la eleccién del tipo 
de edulcorante. En caso de presentar diarrea, 
diabetes o molestias digestivas, no hay que 
anadir ningun tipo de edulcorante. 


L as cantidades indicadas en este capitulo 
se refieren a partes de plantas secas. Una 
taza equivale a 250 ml de liquido. 
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Valeriana 


En septiembre se arrancan las raices de 
uvaleriana, se limpian y se cuelgan para que 
se sequen. Preparada como tisana, la raiz 

de valeriana se emplea para combatir los 
trastornos del sueno, el nerviosismo y La falta 
de concentracion. Sus propiedades son sobre 
todo calmantes y antiespasmddicas. 


Aviso de seguridad : 

A las personas que tomen una tisana de 
valeriana por la noche les puede costar 
levantarse al dia siguiente. 


Receta 


Por la manana, se ponen dos cucharaditas 
de la raiz picada en una taza de agua hir- 
viendo. Transcurridas diez horas se puede 
tomar la tisana antes de acostarse, mejor 
si es caliente y se va bebiendo a sorbitos. 
Otra manera de prepararla consiste en 
poner dos cucharaditas de la raiz picada 
en una taza de agua fria, dejarlo reposar 
de diez a doce horas, luego calentarlo un 
poco y tomarlo a sorbitos por la noche. 
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- Tormentila 


La tormentila es una de las plantas medici- 
nales mds ricas en tanino (el rigoma contiene 
hasta un 20 %). La planta se reconoce facil- 
mente por sus flores amarillas de cuatro péta- 
los y porque La raiz se tine de rojo al cortarla. 
La tisana de tormentila es eficag para casi 
todo tipo de dolencias diarreicas y flatulen- 

; cias. Como remedio para hacer gargarismos 
; se puede tomar en caso de inflamaciones de 
la boca, encias, faringe y garganta. Se dice 
que la tormentilina que contiene inhibe la 
propagacion de bacterias. 


Aviso de seguridad 

La tormentila tiene un elevado contenido 
de tanino que puede provocar irritacion 
estomacal. 


Consejo 


Para que la eficacia de lashierbas 
medicinales tras unlargotiempode 4 
haberlas tomado no decaiga por haberse 
acostumbrado a ellas el organismo, y para 
evitar efectos secundarios no deseados, 
después de hacer una cura con tisanas 
4 durante diez dias se tendria que F 

descansar tres o cuatro antes 4 
% de reanudar su toma. f 
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Receta 


Se hierve una cucharada de raices picadas 
en medio litro de agua durante 15 minutos. 
Después de dejarla reposar media hora, se 
puede ir tomando una taza a sorbitos has- 
ta tres veces al dia, o bien hacer gargaras 
a intervalos de una hora. 
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Ortiga 


Las hojas y las puntas superiores de las 
ortigas grandes se recolectan de mayo a julio 
y se secan para darles un uso medicinal. La ti- 
sana de ortigas se recomienda como el mejor 
depurativo y diurético para curas de prima- 
vera y otono. Refuerga y revitaliza el organis- 
mo, combate la fatiga general, tiene efectos 
diuréticos y estimula la digestion. También se 
utiliga en dolencias reumaticas y-gota y para 
prevenir la formaci6n de cdlculos renales. Se 
ha tenido éxito tratando con ortiga dolencias 
de prostata, biliares y hepaticas. Esta planta 
tambien tiene un efecto calmante sobre las 
reacciones alérgicas. 


Receta 


Prepare una infusion con dos o tres 
cucharaditas de ortigas en una taza 

de agua hirviendo, y déjela reposar diez 
minutos. O ponga la misma cantidad de 
ortigas en una taza de agua fria y déjelo 
hervir a fuego lento cinco minutos. 
Como cura, se toma una taza por la 
manana y otra por la noche, todos los 
dias de cuatro a ocho semanas. 
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Hinojo 


Receta 

Para preparar una tisana de hinojo se em- 
Para preparar la infusion, ponga una plean Los frutos, de sabor dulg6n y de aroma 
cucharadita de los frutos majados en una picante, que contienen hasta un 6 % de aceite 
taza de agua. Se puede beber lentamente esencial. En caso de tos 0 bronquitis, este 
una taza varias veces al dia. remedio tiene efectos expectorantes; tambien 


alivia el asma y La tos ferina. Ademds resulta 
un eficaz antiespasmddico y calmante de Las 
dolencias estomacales con calambres y flato 
doloroso, incluso para Los bebés lactantes. 
El hinojo es muy apreciado para mejorar el 
sabor de muchas megclas de hierbas para 
tisanas. 


Aviso de seguridad 

Muy raramente causa reacciones alergicas 
en La piel, vias respiratorias, estomago e 
intestino. 
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Escaramujo 


El escaramujo es el predecesor de la rosa 
cultivada que conocemos en la actualidad. 
En otono, a partir de Las flores de un color 
blanco hasta rojo claro se desarrollan Los fal- 
sos frutos, los escaramujos, que se cortan y se 
dejan secar. Cuando es fresco, el escaramujo 
contiene mds vitamina C que, por ejemplo, un 
limon. Cuando se prepara una tisana o cuan- 
do se almacena, se pierde una pequena parte 
de esta vitamina que refuerga las defensas 
del organismo; la que queda es eficaz en el 
tratamiento de resfriados y todo tipo de infec- 
ciones, y también para reparar tejidos. Otros 
de sus componentes, como Las vitaminas B1, 
B2,E, KYA, el hierro y el magnesio, explican 
el amplio espectro medicinal del escaramujo. 
Por otra parte, sus 
pepitas son ligera- 
mente diuréticas y 
laxantes, por lo que 
suelen emplearse en 
tisanas depurativas, 
para desintoxicar, 
en casos de dolen- 
cias reumaticas, 
gota, debilidad 
renal, y también 
para euitar la 
formacion de are- 
nilla y calculos. 


: 90 


Receta 


Se pone una cucharadita de frutos frescos 
0 secos picados en una taza de agua, se 
lleva a ebullicion, se tapa y se deja co- 

cer a fuego lento diez minutos. Hay que 
tomar una taza de tisana de escaramujo, 
a sorbitos, tres veces al dia después de las 
comidas. Su elevado contenido en fructosa 
y acidos frutales le da un sabor agradable 
y refrescante. La miel como edulcorante 
refuerza las propiedades del escaramu- 

jo porque al mismo tiempo que endulza, 
limpia y alivia. 
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Receta 


Se prepara una infusion con dos cucha- 
raditas de flores de satico en una taza 

de agua; se puede endulzar con miel, al 
gusto. Contra las dolencias reumaticas, 
para evitar resfriados o limpiar la sangre 
y como depurativo, se recomienda tomar 
tres tazas diarias durante tres semanas 
en primavera y otonio. Para una cura de 
sudor, se deben tomar dos tazas diarias 
de la tisana, una tras otra, lo mas caliente 


posible. 
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Consejo * 


Para hacer una cura de sudor 
cuando alguien tenia un resfriado 
febril, la abuela megzclaba flores de 
sauco y tila, que tienen un efecto 
sudorifico y al mismo tiempo activan 2 
las defensas del organismo. 


Flor de sauco 


En mayo y junio se cortan enteros los tallos 
con flores de satico y se cuelgan para que 

se sequen. Después resulta facil frotarlos 
para extraer Las flores, que se consideran un 
auténtico remedio tradicional. Favorecen la 
eliminaciOn del sudor si se toman en tisana 
en grandes cantidades y muy caliente, y 

La eliminacion de orina si se toman en una 
infusion tibia y a sorbitos. Por eso la flor de 
sauico también es eficag contra las dolencias 
reumaticas. Ademas, el satico tiene fama de 
fortalecer Las defensas del organismo, por lo 
que es adecuado para euitar los resfriados. 
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Hiperico Receta 


Para preparar una tisana de hipérico se Se prepara una infusion con una taza de 
recolectan Los brotes aéreos del arbusto en agua hirviendo y dos cucharaditas de 

su €poca de floracion, cerca del 24 de junio, hipérico con sus flores, seco y cortado fino, 
dia de san Juan (de ahi que se Llame tam- y se cuela transcurridos cinco minutos. 
bién hierba de san Juan). Es conocido como Para una cura hay que tomar de dos atres 
antidepresivo, por lo que se usa en casos de tazas al dia durante dos o tres meses. 


depresion leve. Refuerga el sistema nervioso, 
aplaca el temor y la inquietud, y también re- 
laja, por ello es adecuado contra Los trastor- 
nos del sueno. El hipérico también se reco- 
mienda para aliviar las molestias Leves de 
estomago, intestino y vesicula biliar, en cuyo 
caso resulta mds eficaz una cura con tisanas 
que con aceite de hipérico. 


Aviso de seguridad 
Durante la cura es mejor evitar tomar el sol 
porque el hipérico aumenta La fotosensibili- 
dad. Aparte de esto, no hay que temer otros 
efectos secundarios. 
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Aviso de seguridad 

Un uso prolongado puede causar efectos 
secundarios perjudiciales: hinchagon de 

las mucosas, intranquilidad, inflamacion 

de la conjuntiva y mareos. No se recomienda 
tomarla mds de cuatro semanas sin hacer 


una pausa. 


Receta 


Se prepara una infusion con una taza 
de agua y dos cucharaditas de flores de 


manzanilla y se deja reposar diez minutos. 


Hay que tomar tres tazas de tisana tibia 
al dia, o hacer gargaras con ella si se tiene 
inflamada la zona de la boca y la faringe. 
Las flores no deben tener mas de un ano. 
Se puede dar una tisana de manzanilla a 
los nifios muy inquietos para ayudarles 

a conciliar el sueno. 


Manzanilla 


Las cabegas de las flores de la manganilla 
autentica se recolectan de tres a cinco dias 
despues de florecer, porque es cuando sus 
componentes estan mas activos. Se introdu- 
cen en la camara de secado a una tempera- 
tura maxima de 45 °C para que se conserven 
los aceites esenciales (hasta un 1,5 %). La 
manganilla es una de las plantas medicina- 
Les principales; tiene un efecto bactericida en 
caso de infecciones, y las inflamaciones de 
piel, mucosas, estomago e intestino se alivian 
tomando una infusion. Ademas, acelera la cu- 
racion de las heridas que tardan en cicatrigar. 
Alivia los sintomas de resfriado, y también 

es antiespasmoddica y calmante en caso de 
trastornos digestivos y menstruales. Desta- 
can sus propiedades para eliminar sin dolor 
los gases intestinales. En caso de inflamacion 
cronica de la mucosa estomacal y de ulcera, 
la manganilla complementa el tratamiento 
del médico o naturista. Para estas enferme- 
dades y las molestias estomacales agudas, 
se recomienda el siguiente tratamiento con 
manganilla: por la manana, en ayunas, tomar 
la primera taza; la segunda y La tercera entre 
las comidas, y la ultima antes de acostarse. 
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Espliego 


Son las flores del espliego las que contienen 
su componente principal: el aceite esencial 
(hasta un 3 %), al que se debe su efecto bacte- 
ricida. Ademas de calmar el sistema nervioso 
central, la tisana de espliego es adecuada 
para combatir los trastornos nerviosos que 
afectan el est6mago y el intestino, asi como 
las cefaleas de origen nervioso. Esta plan- 

ta tiene un efecto positivo sobre el aparato 
digestivo, en especial en casos de diarrea 

y flatulencia producida por fermentacién. 
Tambien estimula la produccién de bilis en 

el higado, calma el desasosiego y la tension, 
relaja, favorece la circulacién sanguinea y 
alivia La tos persistente. 


Receta 


Se ponen dos cucharaditas de flores de 
espliego en una taza de agua hirviendo. 
El tiempo de infusion es de cinco a diez 
minutos. 
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Aviso de seguridad 
Muy raramente aparece alguna reaccién 
alérgica. 
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Consejo 


7 % 


Si planta espliego en su jardin de 
hierbas aromaticas, recolecte siempre las 
flores por la manana, cuando su contenido 
* de aceite esencial es especialmente elevado. 
4. __El espliego es facil de secar si recoge Las 
4, _ flores con sus tallos; cuélguelo cabeza 

%, abajo durante una-semana en un 
ty, lugar a La sombra. J 
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Flor de tilo 


Las flores del tilo se recolectan un dia después 
de florecer, a mds tardar cuatro dias, porque 
entonces sus componentes son mas eficaces. 
Después hay que secarlas en la camara de 
secado a una temperatura maxima de 45 °C. 
Las flores del tilo deben sus propiedades a su 
eleuado contenido en flavonoides y mucila- 
go. La infusion de tila activa Las defensas del 
organismo y tiene un efecto sudorifico, por lo 
que haciendo una cura de sudor se alivian Los 
resfriados. En caso de haberse mojado bajo 

la Lluvia o de sufrir hipotermia, una tisana de 
tila evitard que se resfrie tomando enseguida 
una taga y otra mds al cabo de tres o cuatro 
horas. También en casos de peligro de conta- 
gio la toma de infusiones de tila puede pre- 


~_ venir la enfermedad. Asimismo esta especial- 
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mente indicada para Los 

ninos. Con sus propieda- 

des diureticas y depura- 
tivas, resulta un remedio 
ideal para disminuir las 
dolencias reumaticas. La 
infusion de tila calma el 
sistema nervioso, relaja 
y es antiespasmddica. Su 
efecto vasodilatador es 
positivo para la tension 
sanguinea. 


Aviso de seguridad 

La toma prolongada de 
infusion de tila podria resultar perjudicial. 
En casos de problemas cardiacos, hay que 
renunciar a las curas de sudor. 


Receta 


Se prepara una infusion con una taza 
de agua y dos cucharaditas de flores 
de tilo, y se deja reposar diez minutos. 
En las fases agudas de la enfermedad 
suele ser eficaz la cura de sudor: hay 
que tomar varias veces al dia una taza 
de tila lo mas caliente posible, y si se 
prefiere, se puede endulzar con miel. 
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Melisa Receta 


Las hojas de la melisa se deberian recolec- Se ponen dos cucharaditas de hojas de 

tar antes de que la planta floregca, porque melisa picadas en una taza de agua hir- ; 
durante La floraci6n pierden su olor y sabor. viendo y se deja reposar diez minutos. 
Contienen hasta un 0,3 % de aceite esencial Hay que tomar la tisana tres veces al dia, 

y, por tanto, tienen un efecto bactericida. a sorbitos. Si se le anade un poquito de 

La infusion de melisa es eficaz contra el des- miel reforzara su efecto inductor del 

asosiego y el nerviosismo porque equilibra sueno, y ademas sabra mejor. 


el sistema nervioso. Calma cualquier tipo 
de tension y trastorno nervioso, lo que ayu- 
da a combatir las-molestias de estomago e 
intestino y también Los trastornos del sueno. 


— 


A pesar de sus propiedades calmantes, no menstruales. Es util contra el flato y como 
produce cansancio. Los efectos antiespas- revitalizador general, y también uno de 

mddicos de la infusion de melisa resultan los remedios preferidos contra resfriados 
notables, por ejemplo, en los trastornos y gripes. S 
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Receta 


Se prepara una infusion con dos cucha- 
raditas de hojas secas y una taza 

de agua hirviendo, y al cabo de diez 
minutos se retiran las hojas. Hay que 
tomar la tisana caliente, a sorbitos, 

a poder ser despues de las comidas. 
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Menta piperita 


La infusion de menta piperita ya constituia 
un remedio casero en la epoca de los farao- 
nes. La que se encuentra hoy dia es un hibrido 
de varios tipos de menta que no crece en 
estado silvestre, aunque es facil cultivarla a 
partir de esquejes. Para preparar una infusion 
lo mejor son Las hojas, porque tienen un alto 
contenido en aceites esenciales. La menta 
buena deberia tener mds de un 1% de aceites 
esenciales, de los cuales un 50 a 60 % corres- 
ponden al mentol. Hay que euitar secar la 
menta al sol, para que se conserven mejor 
los aceites. La infusion de menta alivia la 
mala digestion porque estimula la produc- 
cidn de bilis en el higado y La vesicula biliar. 
Por sus propiedades antiespasmodicas tiene 
un efecto positivo para combatir las moles- 
tias estomacales e intestinales causadas por 
el flato. Una ventaja especial de esta tisana 
es que gracias a que anestesia ligeramente 
la mucosa estomacal, produce un alivio 
prolongado de nduseas y vdmitos. La infusion 
de menta es muy bactericida, fortalece el 
corazon y el est6mago y estimula el apetito. 


Aviso de seguridad 

Después de un uso prolongado y a dosis 
elevadas, la menta puede producir irritacion 
en el estomago y estrenimiento. Los bebés y 
niflos pequenos a menudo son sensibles al 
mentol y, por tanto, no siempre les sienta bien 
una infusion de menta. 
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Calendula Receta 


| 
| 
) 
La infusion de calendula se prepara con Las Se pone una cucharadita de flores de ) 
flores. Estimula la circulaci6n general de caléndula en una taza de agua hirviendo | 
liquidos por el cuerpo (bilis, linfa), por lo que y se deja reposar diez minutos. Hay que ) 
se emplea como depurador y estimulador tomar una taza de tisana dos 0 tres veces ' 
del metabolismo, asi como para tratar la al dia. También puede mezclar la calén- ) 
hinchagon de los nddulos y canales Linfaticos. dula con su infusion preferida. . 
Las flores de la caléndula curan las heridas; 
tienen un efecto antiinflamatorio, bactericida 
LC 


y depurativo. Se puede tomar una infusion 

de manganilla en caso de resfriado, fiebre, 
dolor de cabeza, asma, molestias cardiacas 
de origen nervioso y estados de ansiedad. 
Regula el sangrado menstrual si la mujer 
toma dos tagas diarias durante una semana 
antes, durante y después de la menstruacion. - 
Tambien en caso de gastritis complementa 
otros tratamientos médicos para aliviar las 
molestias. La infusion tibia tiene gran efecto 
si se usa como emplasto contra inflamaciones 
de la piel y de las cuticulas y sobre Las heri- 
das que no acaban de curar bien. 
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La tisana de salvia con miel y 
zumo de limon, o con miel y vinagre 
de mangana, es un remedio excelente 
para hacer gargarismos cuando se 
presentan inflamaciones de La 


gona bucalyfaringea. 4 


Salvia 


Para preparar la infusion recolecte las ho- 
jas jovenes y frescas antes de que la planta 
florezca y déjelas en un lugar aireado y a la 
sombra, donde pronto se secaran. Contienen 
hasta un 2,5 % de aceites esenciales, lo que 
explica las propiedades bactericidas de la 
salvia. Por este motivo, la infusion resulta 
especialmente eficaz en casos de inflamacion 
de la zona bucal y faringea, de las encias y 
del intestino. Usela para hacer gargarismos 
cuando empiece a manifestar sintomas de 
inflamacion de garganta, asi prevendra el 
brote. Si al mismo tiempo toma una tisana, 
el efecto sera mayor. Como mucolitico, la sal- 
via esta indicada en casos de tos y bronquitis. 
Sus propiedades antiespasmodicas combaten 
el flato y tambien es eficag para detener la 
transpiracion excesiva. 


Receta 


Como enjuague bucal, para beber o 
hacer gargaras, se calienta a fuego lento 
dos cucharaditas de hojas de salvia en 
una taza de agua hasta Ilevarlo a ebulli- 
cion, y luego se cuela. Como antitranspi- 
rante, se calienta una taza de agua con 
tres o cuatro cucharaditas de hoja de 
salvia de la misma forma. 
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Milenrama 


Las puntas de la milenrama, que contiene un 
0,5 % de aceite esencial, se recolectan durante 
la floraci6n (de junio a septiembre), se atan 

yy se cuelgan para que se sequen en un lugar 
ventilado. La infusion de milenrama es un 
licor amargo y aromatico que estimula la 
digestion y el apetito, y también es anties- 
pasmddico. Alivia Las molestias de enferme- 
dades estomacales e intestinales, el flato y 
las dolencias digestivas y biliares. También 
regula la actividad de Los rinones y, por tanto 
esta indicada como depurativo. En caso de 
sangrado intenso, tiene un efecto antihemo- 
rragico. Pero su mayor uso suele ser contra la 
distonia vegetativa de la zona péluica femeni- 
na, una situacion relacionada con los es- 
pasmos dolorosos del bajo abdomen, reglas 
dolorosas y molestias en los senos antes del 
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inicio de la menstruacion. Una cura de varias 
semanas tomando infusiones de milenrama 
alivia significativamente Las molestias en la 
mayoria de los casos. Cabe destacar sus pro- 
piedades antiespasmddicas, sus componentes 
antiinflamatorios y sus efectos revitalizado- 
res. Antes de iniciar una cura es importante 
consultar al médico para descartar cualquier 
enfermedad grave del bajo abdomen. 


Aviso de seguridad 

En ocasiones pueden producirse reacciones 
de hipersensibilidad como cefaleas, mareos, 
diarrea y alteraciones cutaneas. 


Receta 


Se prepara una 
infusion con ; 
unatazade * 
agua hirviendo 
y dos cucharadi- 
tas de la hierba 
picada, y se cue- 
la al cabo de diez 
minutos. Hay que 
tomar siempre una 
taza de milenrama 
dos veces al dia. 
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Llanten 


Las hojas de llantén se pueden recolectar de 
primavera a otono. Se pican bien y se dejan 
secar al aire. Esta planta tiene un efecto cal- 
mante sobre Las irritaciones y es ligeramente 
bactericida en casos de bronquitis, tos, afonia 
y catarros. El Llantén es mucolitico y expec- 
torante. Ademas, gracias a su alto contenido 
mucilaginoso, resulta excelente para tratar 
las molestias estomacales e intestinales, es- 
pecialmente la diarrea. Gracias a sus compo- 
nentes amargos y al dcido silicico, hace que 
el organismo recupere su estado de salud. 
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Consejo 


Debido a su contenido en acido 
silicico, el Llantén es bueno para 
el cutis. Resulta especialmente 
adecuado en primavera, 
para hacer una cura de 
Limpieza general. 
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Receta 


Se prepara una infusion con una taza 
de agua y dos cucharaditas de hojas 
de llantén, se cuela transcurridos diez 
minutos y se le anade una cucharadita 
de miel. Hay que tomarse la tisanaa 
sorbitos. Este remedio de sabor agra- 
dable se puede tomar hasta dos veces 
al dia. Los nifios con infecciones gripa- 
les responden muy bien a esta tisana 
endulzada con miel. 
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Tomillo 


El tomillo es una de las plantas medicinales 
mas eficaces contra La tos. Su efecto principal 
proviene de los aceites esenciales antiespas- 
mddicos y desinfectantes, que se encuentran 
en una concentracion de hasta el 2 %. La infu- 
sion de tomillo se prescribe para la bronqui- 
tis, La tos ferina y el asma, aguda 0 crénica. 
Como gargarismo reduce las inflamaciones 
de boca, faringe, encias y laringe. Y si ademas 
se toma una infusi6n, el efecto sera mayor. 
Los componentes amargos y el tanino del 
tomillo actuan como revitalizadores gene- 
rales y estimulan La digestion y el apetito, lo 
que lo conuierte en un remedio especialmente 
indicado para combatir las molestias esto- 
macales e intestinales tales como hinchazon, 
problemas digestivos y flatuLencia. 
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Aviso de seguridad 

EL timol, el componente activo principal del 
tomillo, puede producir hipertiroidismo si se 
toma en cantidades excesiuvas, por lo que se 
aconseja seguir al pie de La letra las instruc- 
ciones de uso. 


Receta 


Se prepara una infusion con una cucha- 
radita de tomillo seco y una taza de agua 
y se cuela al cabo de diez minutos. Hay 


que tomat la tisana dos o tres veces al dia. 


En casos de tos y bronquitis, si se le ana- 
de miel sera mas eficaz. Pero cuando hay 
problemas de estomago e intestino o falta 
de apetito, hay que tomarla sin endulzar. 


~~ i 
le ie ee ee ee en ee pease ei etnen cane ly sant ade ie Ibi 


EweOr ieak LESENSARSSEVRAERE 


fe] q 


— 
> 
S25 
i 


J 
* 


A 

‘ : | 

= 

=i 

=  Receta 

=a 

= 

oa Se ponen dos cucharaditas de flores y 

= hojas en una taza de agua hirviendo y se 
ca deja reposar 20 minutos. La miel 0 el jarabe 
a de espino amarillo refuerzan los efectos de 
. la infusion. 
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Espino blanco 


Las flores y las hojas del espino blanco se mienda en Los trastornos circulatorios, como 

recolectan en la época de la floracidn y se complemento de un tratamiento médico de 

secan de inmediato. Hay que recogerlas cada las alteraciones esclerdticas cardiovasculares 
| ano, porque pierden sus propiedades si se con un riego sanguineo deficitario, y despues 
* guardan demasiado tiempo. Las inuvestiga- de un infarto de miocardio. Ademas, Las flores 
' ciones mds recientes han demostrado que del espino blanco son ligeramente diureticas. 


el espino blanco es la planta medicinal mds 
efectivua pero suave para el corazon, 
puesto que una cura de cuatro 
meses ya puede Lograr resultados 
sin causar ningun efecto secunda- 
rio. La tisana de espino blanco se 
emplea cuando con La edad apa- 
recen sintomas de insuficiencia 
miocardica y para tratar Las arrit- 

| mias provocadas por el estrés, asi 
como La insuficiencia de miocardio 
tras una enfermedad infecciosa 
grave. Mejora de forma duradera 

el rendimiento del corazon y regula 
La tension sanguinea. Por ello el 
espino blanco también se reco- 
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Elixires para la salud 
y el bienestar 


Los mejores Licores curativos de la abuela 
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Elixires para la salud y el bienestar ‘ 


o hay nada mas delicioso que un licor 
Noovccnsce en casa, que se puede endul- 
gar y sagonar al gusto. Cuando la abuela se 
presentaba con una atractiva licorera o una 
botella, casi nadie se podia resistir. Hoy dia 
pasa igual, aunque no se trata solo del dis- 
frute de los delicados aromas, puesto que los 
licores favorecen al mismo tiempo el bienes- 
tar gracias a que muchos de sus componentes 
poseen propiedades medicinales: ayudan 
a digerir, estimulan el apetito, reavivan la 
circulaci6n, calman Los nervios y facilitan 
un sueno reparador. 


Ss" embargo, tomar en exceso estos licores 
contrarresta sus efectos beneficiosos. Si 
decide tratar sus dolencias con uno de estos 
elixires, debe tener presente que contienen 
alcohol. No hay que dejarlos en lugares a Los 
que los ninos tengan acceso, y jamds hay que 
tomarlos antes de conducir. Se deberia limitar 
la toma a entre 20 y 40 ml diarios. 
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Informacion importante 
sobre la produccion y 
el almacenamiento 


Tiempo de conservacion 

La abuela Llevaba un registro de lo que alma- 
cenaba su sotano, y esto es algo que recomen- 
damos. El tiempo de conseruacion de los pre- 
parados es de un ano como maximo; a partir 
de entonces pierden aroma y sabor. 
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Filtrado y filtros 
Existen varias maneras de filtrar el preparado: 


a) Verter el preparado en pequenas cantida- 
des sobre un filtro de café de papel, para 
asi eliminar los depdsitos o compuestos 
aromaticos. 


b) Filtrar con un colador muy fino: colo- 
car sobre un recipiente grande un colador 

muy fino y cubrirlo con un pano de lino o de 
estopilla. Colar el preparado en pequenas 
cantidades y dejar que se filtre. Retirar de vez 
en cuando el pano y enjuagarlo con agua ca- 
liente. Repetir la operacién cuantas veces haga 
falta, hasta haber filtrado todo el preparado. 


c) Colar: si el preparado contiene trogos de 
fruta o ramitas de hierbas de cierto tamano, 
es mejor colocar un escurridor sobre un bol 

u otro recipiente y filtrarlo antes. Despues se 
puede proceder como en los casos anteriores. 


them mid ns nlf nnn’ pated anette bn 
> ey ame edie anti fees 


Botellas 


Para el Llenado de botellas usadas hay que 
prestar atencion a que estén bien limpias. 
Si no fuera asi, el preparado se enturbiaria 
y se desestabilizaria. 


Embotellar 

Para Llenar las botellas hay que trabajar 

con una presion negativa. Para ello hay que 
poner un tubo de Llenado en el garrafon u 
otro recipiente, aspirar el Liquido con La boca, 
y apretar el tubo con el pulgar y el indice. A 
continuacion, sostener el extremo del tubo 
sobre la botella preparada y soltar Los dedos, 
asi pasard el preparado filtrado a La botella. 
Cuando se alcance la cantidad deseada, ce- 
rrar de nuevo el tubo con el pulgar y el indice 
y Llenar La siguiente botella. Encontrara tubos 
adecuados para alimentos en droguerias y 
farmacias. 
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, Tapar las botellas 
f Para tapar se pueden usar 
corchos o tapones de cristal. 
¢ Sise tratara de otros mate- 
} riales, y como el alcohol 
) esun medio volatil, al cabo 
a de poco tiempo se disiparia 
y el contenido de La botella 
se estropearia. 


Almacenamiento 

Hay que almacenar todas las botellas que se 
han Llenado en un Lugar fresco y oscuro, para 
que no se flocule el contenido. Solo cuando 
se esta totalmente seguro de que Las botellas 
estan hermeticamente cerradas y de que no 


gotearan, se pueden guardar en posicion 
horigontal. 


Ingredientes 

Los ingredientes como Las bayas, Las frutas 
y Las hierbas usados en La preparacion de un 
licor medicinal se tienen que Lavar meticulo- 
samente y con mucho cuidado. Para secarlos, 
se pueden dejar sobre un pano de algodon 

y cubrirlos con otro. Las raices se frotan con 
un pano seco y, si hiciera falta, se cortan en 
rodajas. Siempre hay que comprobar que 

las semillas y los huesos de La fruta no estén 
contaminados. 
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Licor de anis 


Preparacion 
Se majan ligeramente Las semillas de anis 
en el mortero. 


Elaboracion 

Se Llena un recipiente grande con el anis, 

el hinojo y el azticar, y se vierte encima el 
aguardiente de centeno. Se megcla todo, se 
cierra bien el recipiente y se deja cuatro o 
cinco semanas en-un Lugar soleado; hay que 
agitarlo de veg en cuando. Transcurrido ese 
tiempo, se filtra el preparado y se embotella. 
Las botellas deberian guardarse en un Lugar 
fresco y oscuro. 


jSalud! El licor de anis combate la flatulencia 
y estimula La digestion. En casos de resfriado 
actua como mucolitico y expectorante. 


van, vA Or i sas, 


Consejo 


por eso hay que conservar Las semillas 

*  enteras y majarlas justo antes de usarlas. 
El mejor anis procede del sur de Italia, en 
especial de Apulia. Le recomendamos que 

‘ no salga a recoger anis porque los frutos 


cicuta, que son venenosos. 
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&  Elanis molido pronto pierde su aroma, ‘ 


, se parecen mucho a Los de la ? 


Ingredientes 


4 cucharadas de semillas de anis 

1 cucharadita de semillas de hinojo 

400 g de azucar granulado 

114 litros de aguardiente de centeno 
de doble destilacion .. 
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Ingredientes 


450 g de miel 
220 ml de agua destilada 
1 limon de cultivo biologico 
440 ml de alcohol vinico (de farmacia) 
1litro de agua mineral sin gas 
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Licor de miel 


Preparacion 

Se ralla La piel de un Limon de cultivo bioldgi- 
co con un rallador, se reserva una cucharadi- 
ta de ralladura y luego se exprime el limon. 


Elaboracion 

Se pone la miel con el agua destilada en 
und caguela y se calienta a fuego Lento sin 
que llegue a heruir. Se retira la caguela del 
fuego, se anade la ralladura y el gumo de 
limon, se remueve y se deja enfriar. A conti- 
nuacion, se anade el alcohol vinico y luego 
se vierte el agua mineral sin gas en La ca- 
zuela. Se echa el preparado en un recipiente 
de cristal hermético y se guarda unas seis 
semanas en un Lugar fresco. Despues, se filtra 
y se embotella. 


jSalud! Cuando el resfriado amenaga, se 
vierten 20 ml de licor de miel en un vaso 
de té caliente y se toma a sorbitos. 
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Consejos de salud 


Licor de grosella negra 


Preparacion 

Se recolectan las grosellas, se Lavan y se 
retiran Los tallos. Se pela un trocito pequeno 
de jengibre y se pica. Se parte una vaina de 
vainilla Bourbon y se raspan Las semillas. 


Elaboracion 

Se trituran Las grosellas y se ponen en una 
botella grande con el jengibre, la vainilla y el 
agucar. Se vierte el orujo y se tapa bien La bo- 
tella. Se deja tres semanas en un lugar cdlido 
y soleado, agitandolo varias veces durante 
ese tiempo. Se filtra el preparado y se enuasa 
en botellas pequenas. 


jSalud! Las grosellas negras tienen un eleva- 
do contenido de vitaminas C y P. Santa Hilde- 
garda de Bingen describia el grosellero como 
«el arbol de la gota», que se supone protege 
contra la «gota» cerebral. Seguramente se 
referia a las enfermedades de Algheimer y 
Parkinson. 


Ingredientes 


1 kg de grosellas negras 

1 trocito de jengibre 

1 pizca de vainilla Bourbon 
500 g de azuicar cande moreno 
1 litro de orujo (42 %) 
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4 Licor de malvavisco = ingredientes 
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____Preparacién a 50 g de raiz de malvavisco 

a Se corta La raig de maluauisco lo mds peque- == (en farmacias) 

i fia posible, —  ‘litro de alcohol vinico 

e- = *¥.delitro de agua destilada 

_ Elaboracion z™ - 200 g de azucar granulado 
= 


$ Se pone la raig en una botella y se vierte el al- 
: cohol vinico y medio litro del agua destilada. 
; Se deja reposar tres semanas en un Lugar so- 

. leado, y de veg en cuando se agita La botella. 
Transcurrido ese tiempo, se filtra el prepara- 
do. Se calienta el resto del agua destilada y 
se disuelve en ella el aguicar. Se deja enfriar 

y se anade al preparado. Se mezcla todo bien, 
se pasd a unas cuantas botellas pequenas 

y se deja macerar tres semanas en un Lugar 
fresco y protegido de La Lug. 


jSalud! EL licor de maluauisco tiene numero- 
sas propiedades. Por ejemplo, ingerido posee 
un efecto calmante y antiinflamatorio sobre 
cualquier parte del cuerpo. En caso de tos y 
bronquitis actua como mucolitico, permitien- 
do al paciente respirar bien. Elimina el flato 
y el estreniimiento, y dandole un uso topico 
alivia Las picaduras de insecto, suauiza la piel 
agrietada y seca el ecgema humedo. Si fuera 
necesario, tome 20 ml diariamente, a sorbitos. 
Para uso topico hay que empapar un pano 
-pequeno, aplicarlo sobre La parte de La piel 
afectada y sujetarlo con una gasa. 
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Licor de escaramujo 


Preparacion 

Se Lavan y secan los escaramujos, se cortan 
con un cuchillo afilado y se retiran las peque- 
nas pepitas. 


Elaboracion 

Se llena una botella grande con el escaramu- 
jo, se vierte el aguardiente y se deja un mes 
en un lugar soleado. Se cuela el preparado 

y se vuelve a pasar a la botella. Se megcla el 
agucar glas con el vodka y se remueve hasta 
que el agucar se haya disuelto del todo. Se 
vierte en el preparado, se agita y se pasa a 
botellas pequenas. Hay que dejarlas reposar 
dos semanas en un lugar fresco y oscuro. 


jSalud! El escaramujo tiene un eleuado 
contenido de vitamina C. Especialmente en La 
epoca mds oscura del ano, un vasito de licor 
de escaramujo estimula todo el organismo. 
Ademas, aumenta Las defensas naturales 
del cuerpo. 


. 
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Consejo 


? El escaramujo, el fruto pomdceo de 4 
¥ forma ovalada y rojo brillante del rosal 4 
; silvestre, se puede usar de muchas maneras: 3 
= como pure o mermelada o como infusion hecha 
con su piel. Tiene un sabor muy bueno y fauvo- 
rece el bienestar. A cualquiera de sus formas 
de preparacion se le puede anadir un 
chorrito de licor de escaramujo. 
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Ingredientes 


1kg de escaramujos 
1 litro de aguardiente de fruta 
200 g de azucar glas 


1/, de litro de vodka 
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Licor de sauco 


Preparacion 
Se Lavan las umbelas recolectadas y se dejan 
secar sobre un pano. 


Elaboracion 

Se separan las bayas de sus tallos y se ponen 
en un recipiente de vidrio que se pueda cerrar. 
Se trituran con la mano de mortero, se anade 
el agucar glas y se megcla todo bien. Se agre- 
ga la rama de canela y el aguardiente, y se 
tapa el recipiente. Se deja reposar seis sema- 
nas en el alféizar de una ventana soleada. 
Después hay que filtrarlo, pasarlo a botellas 
pequenas y guardarlo en un lugar fresco. 
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Ingredientes 


1kg de bayas de sauco 

300 g de azucar glas 

1rama de canela 

1litro de aguardiente de centeno 
de doble destilacion 
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jSalud! El licor de sauico es un buen remedio 
para reforgar el sistema inmunitario. Si el 
resfriado ya ha aparecido, se pueden tomar 
60 ml, a sorbitos, para que los sintomas 
vayan desapareciendo. Si se desea, se puede 
anadir un poco de nata liquida endulgada, 
que ird bien para la garganta irritada. 
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Licor de pinade pino _ingredientes 


Preparacion 150 g de pifias de pino verdes 
Se Lavan las pinas y se dejan secar sobre un 200 g de miel de tilo 
pano. Se cortan en rodajitas con un cuchillo /, de litro de agua destilada 
afilado. 1 pizca de canela molida 
1litro de aguardiente de centeno | 
Elaboracion de doble destilacion | 


! 
Se ponen las rodajas de pina en un recipiente | 


que se pueda tapar. Se calienta ligeramente 

la miel en una caguela con el agua destilada 
sin que Llegue a hervir. Cuando la miel se 
haya licuado, se vierte sobre las rodajas de 
pina y se anade la canela. Se vierte el aguar- 
diente encima, se tapa el recipiente y se deja 
dos semanas en un Lugar Luminoso, agitan- 
dolo de vez en cuando. Por ultimo, hay que 
colar el preparado, pasarlo a botellas peque- 
nas y almacenarlas en un lugar fresco. 


jSalud! Si alguien tiene el coragén delicado 
o sufre taquicardia, puede tomar 20 ml de 
licor de pina a sorbitos. Esta bebida fortalece 
el corazon y alivia Las molestias. 
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Con las raices de la genciana “4 3 
amarilla puede elaborarelfamoso *y, 
aguardiente que estimula la circula- 
cidn y la funcidn cardiaca. Esta plan- 
ta, que procede de las praderas 
alpinas y de las montanas del 
centro y del sur de Europa, 
esta protegida en Ale- 
mania y no se puede 
; She SER recoLectar. 
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Licor de hierbas 


Ingredientes 


10 g de acido tartarico 

10 g de centaura menor 

15 g de raiz de helenio 

15 g de raiz de genciana 

1 cucharada de anis estrellado 

1 cucharadita de semillas de anis 


: Elaboracion 
A En un recipiente de gran capacidad, se pone el 
dcido tartdrico, la centaura menor, Las raices, 
el anis, las semillas y la ralladura de naranja. 
Se anade el azucar y se remueve todo bien. 
Se vierte el vodka y se remueve de nuevo. 


i Se tapa el recipiente y se deja tres semanas La ralladura de 1 naranja de cultivo 
4 . en un Lugar tranquilo y fresco. Transcurrido biologico 

ese tiempo, se filtra el preparado y se pasa 1kg de azucar de cana 

e a botellas pequenas. Hay que taparlas bien 4 litros de vodka 


y dejarlas reposar dos semanas mds en un 
+ lugar oscuro. 


a jSalud! Este licor de hierbas alivia los cata- 
t . _ rros bronquiales, la tos seca y la bronquitis. 
___ Sise toma un poco antes de acostarse, se 
| disfrutard de un sueno reparador. 
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Licor de diente Ingredientes 


V4 
de leon 150 g de hojas frescas de diente de leon 
(100 g si son secas) 
Preparacion 4 limones de cultivo biologico 
Se cortan dos limones en rodajas y se expri- 250 g de azucar granulado 
men los-dos restantes. 3/, de litro de alcohol vinico 


44, de litro de agua destilada 
Elaboracion 
Se pone el diente de ledn en un recipiente 
de gran capacidad, se anaden las rodajas de 
limon y se vierte etgumo por encima. Se echa 
el agucar y se vierte el alcohol vinico. Se tapa 
el recipiente y se deja reposar cuatro sema- 
nas. Después, se vierte el agua destilada y se 
cuela el preparado, estrujando bien La fruta. 
Se filtra de nuevo el extracto para eliminar 
toda sustancia turbia. Se pasa a botellas 
pequenas y se almacena el licor unas cinco 
semanas en un lugar oscuro. Solo entonces 
habrd desarrollado todo su aroma. 


jSalud! El diente de ledn es diurético. También 
se recomienda en casos de falta de apetito y 
trastornos digestiuos, flato e hinchagon abdo- 
minal. Es muy beneficioso para Las personas 
que sufren reumatismo o gota, y también 
para desintoxicar y depurar. Una cura del 
licor tiene efectos positivos sobre el tejido 
conjuntivo, el cabello, la piel y las unas. 
Cuando se precise, hay que tomar diariamen- 
te, a sorbitos, 20 ml de licor de diente de ledn. 
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Licor de moras 


Elaboracion 

Se aplastan un poco las moras y se ponen en = 
una botella con el agucar. Se vierte el aguar- —— — ay ) 
diente de fruta y se remueve bien. Se tapa la . Sembee ae ea I f 
botella y se deja tres o cuatro semanas en un rT 
lugar soleado, agitandola de veg en cuando. 

Por ultimo, hay que filtrar el preparado y 

embotellarlo. 


jSalud! Las moras reducen Las inflamaciones 
graves de la mucosa bucal y de la garganta. 
Para ello, hay que tomar 20 ml del aguar- 
diente a sorbitos y dejarlo en la boca un poco 
para saborearlo; asi se va salivando y el licor 
llega a toda la boca. Después se traga. 


Ingredientes 


1kg de moras negras. 
200 g de azucar de cana 
1litro de aguardiente de fruta 


Cerereeereere 
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Licor de melisa 


Preparacion 
Se recolectan las hojas de melisa por la ma- 
hana temprano, cuando son mas aromaticas. 


Elaboracion 

Se Lavan bien Las hojas de melisa, se secan 

en la centrifugadora para ensalada y se po- 
nen en un recipiente de gran capacidad. 

Se Lava La naranja y el limon, se pelan con 

un cuchillo afilado-y se cortan en trocitos. 
Solo hay que pelar la parte exterior de La piel, 
de color naranja y amarillo respectivuamente, 
que luego se echard en el recipiente junto con 
los condimentos, el alcohol vinico y el agucar 
granulado. A continuacion, se vierte el aguar- 
diente, se tapa bien el recipiente y se guarda 
tres o cuatro semanas en un Lugar tranquilo, 
oscuro y cdlido, agitandolo de veg en cuando. 
Después, hay que filtrar el preparado, enua- 
sarlo en botellas y almacenarlas en un Lugar 
fresco y oscuro. 


jSalud! Este licor tranquiliza y ayuda a conci- 
liar el sueno. La melisa es originaria del Asia 
occidental y de la zona mediterranea. En La 
Antiguedad era muy apreciada por griegos 

y romanos, que la usaban como planta me- 
dicinal. 
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Ingredientes 


1 taza de hojas de melisa 

1 naranja de cultivo bioldgico 

1 limon de cultivo biologico 

1 trocito de raiz de angélica (en farmacias) 
1/ cucharadita de anis 

1 cucharadita de hinojo 

12 cucharadita de comino 

1% cucharadita de canela molida 

14 cucharadita de clavos de olor 

1 litro de alcohol vinico 

300 g de azucar granulado 

37, de litro de aguardiente de enebro 
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Consejo 


i La menta se debe plantar > 
¢ en una zona del jardin rica en humus, 5 
# que no sea ni muy humeda ni demasiado seca. } 
; Esta hierba resistente y de facilcuidadose } 
‘ desarrolla con facilidad, por lo queunavez 3 
% plantada probablemente siempre tendra ? 

7" asegurado el suministrodementa. 


= 
=  ‘Ingredientes 
4 = 
* 250 g de hojitas de menta 
Licor de menta = ce aaa tie 
; = 2 cascaras de macis 
Preparacion = 6 clavos de olor 
Se Lavan bien Las hojitas de menta y se secan. 1 naranja de cultivo bioldgico 
Se pela la naranja con un pelapatatas. = 1/ litro de alcohol vinico 
= 1/ litro de agua destilada 
Elaboracion = 200 g de azucar granulado 
= 


Se pican las hojas de menta y se ponen en 
una botella grande con el resto de los ingre- 
dientes excepto el agua destilada y el agucar. 
Se tapa y se guarda tres semanas en un lugar 
% fresco y oscuro. Se filtra el preparado y se 
# pasa a una botella grande limpia. En un cago, 
se prepara un almibar con el agua destila- 
da y el aguicar. Se deja enfriar un poco y se 
anade al preparado. Se tapa bien la botella y 
Ki se agita. Hay que dejar descansar el licor de 
ES menta diez dias en un Lugar fresco y oscuro. 


jSalud! La menta va de marauilla contra las 
nduseas, vomitos y molestias estomacales 

e intestinales. En caso de estar resfriado, se 
anaden 20 ml de licor de menta a una taga 
de té caliente y se toma a sorbitos. jAtencion! 
Las personas con el estmago delicado o que 
presenten ulcera de est6mago o duodeno 

no deberian tomar este licor porque podria 
provocarles acidosis. 
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Licor de romero | : 


Preparacion jSalud! El romero sirve practicamente para 
En junio o agosto, se corta la punta de unas todo: alivia Las molestias digestiuvas y biliares, 
cuantas ramas de un arbusto de romero tiene un efecto antiespasmédico en la zona — 
grande, se Lavan y-se secan. Es en esa época del estomago y del intestino y calma Los 
cuando-su contenido de aceites esenciales es dolores de friccidn en casos de reumatismo. 
mas elevado. Ademas, mitiga los estados de agotamiento 
tras una larga enfermedad o estrés, y mejora 
Elaboracion la capacidad de concentracién. Calma los 
Se pone el romero en una botella transparen- dolores de cabega y menstruales, y levanta 
te y se acaba de Llenar con el brandy. Se tapa el Gnimo en casos de depresion Leve. Si hiciera 
bien y se deja cuatro semanas en un Lugar falta, se toman 20 ml de licor de romero a 
soleado, si fuera posible agitandola todos sorbitos pequenos, saboredndolo lentamente 
los dias. Se calienta el agua destilada con el para que los aceites esenciales impregnen la 
agucar hasta que este se haya disuelto. Una mucosa bucal. 


veg frio, se anade al preparado y se guarda 

tres semanas en un Lugar fresco y oscuro. 

Después, hay que filtrar el preparado, | 
pasarlo a botellas pequenas 
y guardarlas de nuevo en un 
lugar fresco y oscuro. 


160 g de azucar de cana 


= 

= ‘ 

= Ingredientes 
Be . 

— 3 ramitas de romero — 
= de unos 15 cm 

—  1litrode brandy 

== 100g de agua destilada 
= 

= 

= 
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Licor de endrinas 


Preparacion 
Se Lavan bien los frutos y se dejan secar por 
completo. Se abre la vaina de vainilla. 


Elaboracion 

Se majan un poco las endrinas y se ponen en 
una botella de base ancha con La vainilla, La 
canela y el vodka. Se tapa bien y se deja seis 
semanas en un Lugar fresco y oscuro. Se filtra 
el preparado, se anade el agucar previamente 
disuelto en el agua destilada, y se megcla 
todo bien. Después, hay que pasar el licor a 
botellas pequenas y guardarlas en un Lugar 
oscuro. ay 


jSalud! El licor de endrinas ayuda a curar las 
inflamaciones de boca y faringe, y tiene un 
efecto relajante en las enfermedades de las 
vias respiratorias altas. Ademas, reduce el 


flato, el estrenimiento y La irritacion de vejiga. 


Ingredientes 


1kg de endrinas 

1 vaina de vainilla 

1 rama de canela 

1litro de vodka 

250 g de azucar granulado 
1, de litro de agua destilada 
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abt» Se ccceterd, the 


s Conc. SY 
a Las endrinas se reco- ote 
~  lectan después de La primera os 

helada de invierno, porque solo FA 


entonces han desarrollado todo su 
aroma. El color rubi del licor le da i 
un aspecto muy atractivo. Con : 
una bonita etiquetayunas  : 
cuantas endrinas secas, la Hd 
botella se conuierte en un thy 
regalo personal y de IS) 
efectos beneficiosos. — 
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Licor de enebrina Ingredientes 


Elaboracion 50 g de enebrinas 
Se majan un poco las enebrinas en el mor- 250 g de azucar 
tero, se ponen en una botella junto con el granulado 
agucar y el brandy, y se deja reposar dos se- 1 litro de brandy 


manas en un lugar soleado. Después, hay que 
pasar el preparado por un filtro y repartirlo 
entre botellas pequenas. 


jSalud! El licor de enebrina contrarresta 

la falta de apetito y la debilidad de vejiga. 
Depura y es diuretico, alivia Las inflamaciones 
de las vias urinarias y regula 

la digestion. Si se tienen 
molestias de este tipo, hay 
que tomar todos los dias 
20 ml de licor de enebrina 
a sorbitos. 
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Licor de asperilla 


+ 
AY 
Hy 
¢: 
fi Preparacion jSalud! La asperilla es antiespasmddica. 
3 Se transportan Los ramitos recolectados Contiene unas sustancias llamadas cuma- 
h: cabeza abajo y se cuelgan para que se sequen rinas que reducen la coagulaci6n, y por eso 
Z 0 bien se congelan; en ambos casos La asperi- es importante no tomarla en cantidades 
lla adquirird su caracteristico aroma. Con un excesiuas. jAtencion! Las personas que esten 
. pelapatatas, se retira solo La piel exterior de tomando medicacién anticoagulante nunca 
: la naranja. Hay que abrir la vaina de vainilla. deberian tomar asperilla. 

Elaboracion 


Se coloca la asperilla con la piel de naranja y 
la vaina de vainilla en una botella. Se vierte 
el aguardiente de fruta, se tapa la botella y 
se deja reposar cinco dias en un lugar fresco 
y oscuro. Se prepard un almibar con el agua 
a destilada y el agucar, poniéndolos a heruvir 
diez minutos y dejdndolos enfriar. Se filtra el 
: preparado, se pone de nuevo en La botella y 
“4 se anade el almibar. Después, hay que tapar- 
La bien, agitarla un poco y guardarla en un 
; Lugar fresco y oscuro. 


Ingredientes 


100gdeasperilla — 

1 naranja de cultivo bioldgico 
1 vaina de vainilla 

1 litro de aguardiente de fruta 
1/, de litro de agua destilada 
200 g de azucar granulado 
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Ya se trate de una picadura de insecto, una quemadura solar, 
tos o lumbago, jla abuela siempre tiene un consejo a mano! 
Esta guia de bonito disefio, con un toque nostdlgico, le ofrece 
numerosas recomendaciones y consejos probados para todo tipo 
de cuestiones relativas a la salud, desde curas y remedios caseros 
hasta consejos de belleza. La valiosa experiencia de la abuela pone 
remedio a muchas molestias cotidianas de una forma natural. 


« Los mejores consejos y sugerencias de la abuela 
para mantener la salud y el bienestar 


* Curas y remedios caseros para aliviar 
molestias de forma natural 


* Mas de 175 fantasticas ilustraciones 
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